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Zahvaljujem se vsem otrokom in mladostnikom, ki so z menoj delili svoj čas in pogled na 
dolgčas. Mentorici se zahvaljujem za vso strokovno pomoč, čas in trud. Za vso podporo in 









V magistrski nalogi sem raziskovala odnos otrok in mladostnikov do dolgčasa. Zanimalo me je, 
kako pogosto ga otroci in mladostniki doživljajo, kako prijeten jim je in kako ga opišejo. 
Preverila sem tudi njihovo mnenje o koristnosti dolgčasa in zbrala primere njihovih kreativnih 
idej, ki so se jim porodile med dolgočasenjem. Želela sem preveriti razlike v razumevanju in 
doživljanju dolgčasa otrok in mladostnikov v različnih razvojnih obdobjih, povezanost med 
dolgčasom in uporabo digitalne tehnologije ter pogled staršev na doživljanje dolgčasa pri 
njihovih otrocih. V vzorec magistrske naloge sem vključila 30 otrok in mladostnikov, in sicer 
deset udeležencev v vsakem od treh razvojnih obdobij: srednje otroštvo, pozno otroštvo in 
mladostništvo; ter njihove starše. Z otroki in mladostniki sem izvedla polstrukturiran intervju, 
starši pa so izpolnili vprašalnik, ki sem ga pripravila v ta namen. Odgovore otrok in 
mladostnikov odprtega tipa sem analizirala po utemeljeni teoriji, odgovore zaprtega tipa pa z 
neparametričnimi statističnimi testi. Rezultati so pokazali, da se otrokom in mladostnikom na 
splošno dolgčas zdi neprijetno čustvo, ki ga doživljajo približno enkrat tedensko, vendar jih 
kljub temu večina meni, da je koristen. Dolgčas najpogosteje povezujejo s pomanjkanjem 
zaposlitve, zanimivosti ter z odsotnostjo socialnih stikov. Poleg tega so vzroki za dolgčas tudi 
onemogočene dejavnosti zaradi zunanjih dejavnikov, lenoba, nezmožnost prepoznavanja 
lastnih želja in splošno nezanimanje za situacijo, v kateri se trenutno nahajajo. Za 
spoprijemanje z dolgčasom otroci in mladostniki uporabljajo bodisi aktivne bodisi pasivne 
strategije spoprijemanja z dolgčasom. Tako uporaba strategij kot razumevanje dolgčasa se 
tekom starostnih obdobij spreminjata. Otroci in mladostniki pa tudi starši so predstavili 
različne primere kreativnosti v času doživljanja dolgčasa. Udeleženci za spoprijemanje z 
dolgčasom pogosto uporabijo digitalne naprave ali pa si to vsaj želijo. Raziskava je prva v 
Sloveniji, ki nudi vpogled v to, kako otroci in mladostniki razumejo dolgčas in kako se njihov 
pogled tekom razvoja spreminja.  
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In my master's thesis, I researched the attitude of children and adolescents towards boredom. 
I was interested in how often children and adolescents experience it, how pleasant it is to 
them, and how they describe it. I checked their opinion on the usefulness of boredom and 
collected their examples of creative ideas that emerged to them during boredom. I wanted to 
check the differences in the understanding and experience of boredom of children and 
adolescents in different developmental stages, the association between boredom and the use 
of digital technology, and to check the view of parents on the experience of boredom in their 
children. I included 30 children and adolescents in the sample of the master's thesis, namely 
ten participants in each of the three developmental periods: middle childhood, late childhood 
and adolescence; and their parents. I conducted a semi-structured interview with the children 
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and adolescents, and the parents completed a questionnaire that I prepared for this purpose. 
I analysed the responses of open-type children and adolescents according to a well-founded 
theory, and the closed-type responses with nonparametric statistical tests. The results 
showed that children and adolescents in general find boredom a slightly uncomfortable 
emotion that they experience about once a week and find it beneficial. Boredom is most often 
associated with lack of activity and lack of social contacts. In addition, the causes of boredom 
are also disabling activities due to external factors, laziness and inability to recognize one's 
own desires. Children and adolescents use either active or passive strategies to deal with 
boredom. Both the use of strategies and the understanding of boredom change over the ages. 
Children and adolescents, as well as parents, gave various examples of creativity during the 
time of experiencing boredom. Participants often use digital devices to deal with boredom, or 
at least want to. The research is the first in Slovenia to provide insight into how children and 
adolescents understand boredom and how their view changes during development. 
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Dolgčas je občutek začasnega nelagodja (Eastwood idr., 2012), lahko pa gre tudi za 
kronični in zelo obsežen stresor, ki ima pomembne psihološke posledice za posameznika 
(Bloomfield in Kennedy, 2006, citirano v: Eastwood idr., 2012). Lipps (1903, citirano v: 
Eastwood idr., 2012) je eden prvih opredelil dolgčas kot »občutek nezadovoljstva, ki izhaja iz 
konflikta med potrebo po intenzivni miselni aktivnosti in pomanjkanjem spodbude k tej 
aktivnosti« (Fenichel, 1953, str. 292, citirano v: Eastwood idr., 2012). Dolgčas sodi med 
neprijetna čustva z razmeroma nizko negativno valenco (Fisher, 1993). Udeleženci kvalitativne 
raziskave M. Martin in sodelavcev (2006) pa so ga opisali kot občutek stresa in vznemirjenosti 
a hkrati stanje lenobe.  
Psihodinamske teorije (Greenson, 1953) dolgčas opisujejo kot stanje, ko si posameznik 
želi dejavnosti, vendar se ne zaveda, kaj točno si želi, in meni, da mora to rešiti okolica. Večina 
eksistencialnih opredelitev dolgčasa vključuje občutek praznine, nesmiselnosti in ohromljeno 
sposobnost zaznavanja lastnih želja. Zdolgočasen posameznik ne more najti zagona za 
aktivnost, odmaknjen je od sveta in življenje doživlja kot nesmiselno (Frankl, 1984, citirano v: 
Eastwood idr., 2012). Teorije vzburjanja dolgčas opisujejo kot stanje neoptimalnega 
vzburjanja, ki nastane zaradi neujemanja med posameznikovo potrebo po vzburjenju in 
možnostjo stimulacije, ki jo ponuja okolje. Okolje lahko ponuja preveč ali premalo možnosti in 
posledično ne nudi dovolj izpolnjujočih dejavnosti (npr. O’Hanlon, 1981). Kognitivne teorije 
razlagajo, da se pri dolgčasu posamezniku okolje zdi monotono (npr. Hamilton, Haier, in 
Buchsbaum, 1984) ali nezanimivo (Sundberg idr. 1991), poleg tega pa je manj zbran in mora s 
trudom usmerjati  svojo pozornost (Todman, 2003).  
Mann in R. Cadman (2014) menita, da pri dolgčasu ne gre za to, da v resnici ne bi imeli nič 
za početi. Težko je namreč poiskati situacijo, ko so možnosti za posameznika tako omejene, 
da res ne more početi ničesar. Dolgčas prihaja iz situacije, ko nobena od možnih stvari, ki bi jih 
posameznik lahko počel, ne pride v poštev. Zaradi tega je neaktivna oseba v splošnem 
nesrečna. Za večino ljudi je dolgčas negativna izkušnja (Martin idr., 2006). Čeprav se omenjene 
teorije v nekaterih pogledih pomembno razlikujejo, vse tudi poudarjajo, da se zdolgočasen 
posameznik želi navdušiti nad dejavnostjo, ki ga bo zadovoljila, a tega ne zmore. Posameznik 
zato ob dolgčasu doživlja, da je ne-vključen in da je nekako obtičal v neskončni nezadovoljivi 
sedanjosti (Eastwood idr., 2012). 
Hebb (1955) ter Yerkes in Donson (1908) so odnos med vzburjenjem in občutkom 
zadovoljstva opisali z obrnjeno U-krivuljo.  Na najvišji točki obrnjene U krivulje posamezniki 
občutijo optimalno zadovoljstvo, saj je dosežen idealni nivo vzburjenja. Občutek zadovoljstva 
se bistveno zniža, ko se količina vzburjenja zviša ali zniža. V povezavi z uporabo digitalne 
tehnologije nizka stopnja vzburjenja pomeni, da se posameznik dolgočasi in išče zabavne in 
spodbudne dejavnosti oz. zadovoljstvo z uporabo medijev. Visok nivo vzburjenja pa pomeni, 
da je posameznik prežet z dražljaji, anksioznostjo ali stresom, ki ga je potrebno zmanjšati s 
sproščanjem ali zabavo preko medijev.  
Eastwood idr. (2012) menijo, da se dolgčas lahko pojavi zaradi napačno usmerjene 
pozornosti, ki posamezniku onemogoča, da bi se zadostno vključil v trenutno dejavnost. Med 
opravljanjem naloge, za katero posameznik ne potrebuje veliko zbranosti, lahko dolgčas 
zmanjša z distrakcijo, saj na ta način lahko pozornost usmeri na bolj nagrajujočo miselno 
dejavnost (Fisher, 1998). Thackray in sodelavci (1997, citirano v: Eastwood idr., 2012) so na 
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primer ugotovili, da so se pri nalogah, kjer je bila potrebna večja zbranost, slabše izkazali tisti 
posamezniki, ki so se bolj dolgočasili.  
Veliko študij kaže, da je dolgčas negativna izkušnja (npr. Martin idr., 2006). Vseeno ima 
tudi dolgčas kot čustvo smisel in je lahko za posameznika koristen (Mann in Cadman, 2014). 
Kot vsa ostala čustva je imel tudi dolgčas verjetno evolucijsko vrednost; če se nek dražljaj ni 
izkazal niti za nevarnega niti koristnega, so ljudje preprosto izgubili zanimanje zanj in usmerili 
pozornost na drug dražljaj. Če se ljudje ne bi naveličali stvari, se ne bi mogli prilagoditi na hitro 
spreminjanje življenja. Vsak najmanjši dražljaj bi jih zaposloval do take mere, da ne bi bili 
pozorni na resnične grožnje (Mann in Cadman, 2014).   
Ena od funkcij dolgčasa je spodbujanje in prebujanje domišljije (Brisset in Snow, 1993). 
Dolgčas je lahko, paradoksno, motivacija za spremembo, ko posameznik začuti, da nekaj ni v 
redu in da mora nekaj ukreniti (Gaylin, 1979, citirano v: Mann in Cadman, 2014). Dolgčas lahko 
torej spodbudi potrebo po spremembah, na primer začetek novega hobija ali iskanje nove 
službe. Prav tako lahko spodbudi iskanje izzivov in ravno v tem je paradoks dolgčasa. Čeprav 
se ga pogosto povezuje z lenobo, dejansko lahko spodbuja in navdihuje iskanje sprememb ali 
raznolikosti pri posamezniku (Harris 2000). Dolgčas je lahko tudi posledica tega, da 
posameznik ne želi biti v določeni situaciji ali da je preveč obremenjen z informacijami (Gaylin, 
1979, citirano v: Mann in Cadman, 2014). Posamezniku lahko sporoča, da ima druge interese, 
vrednote in prepričanja ali da mu primanjkuje. Dolgčas lahko kaže tudi na to, da posameznik 
potrebuje spodbudo drugih. Lahko pa deluje kot mehanizem prilagoditve na socialni hrup ali 
preobremenjenost z informacijami (Klapp, 1989, citirano v: Mann in Cadman, 2014).   
 
Negativne posledice dolgčasa 
 
Avtorji navajajo, da je doživljanje dolgčasa povezano s prisotnostjo nekaterih psihičnih 
težav, na primer z depresijo in anksioznostjo (Goldberg idr., 2011), aleksimitijo (Eastwood,  
idr., 2007) in somatskimi težavami (Sommers in Vodanovich, 2000), negativno pa se povezuje 
tudi z občutkom življenjskega smisla (Fahlman idr., 2009).  
Dolgčas se povezuje z mnogimi negativnimi izidi tako na delovnem mestu kot tudi na 
drugih področjih posameznikovega življenja. Negativne posledice na delovnem mestu 
vključujejo slabo delovno uspešnost, jezo (Vodanovich, 2003), nesreče, poškodbo lastnine 
(Drory, 1982), absentizem (Brisset in Snow, 1993), več napak pri delu (Cox 1980, citirano v: 
Mann in Cadman, 2014), stres, povečano iskanje tveganj (Hamilton, 1983), zaspanost (Grose, 
1989, citirano v: Mann in Cadman, 2014), zdravstvene težave, povezane s stresom, npr. srčne 
napade (Alfredsson idr., 1982) in delovno nezadovoljstvo (Caplan idr., 1975). 
Na področju izobraževanja je dolgčas povezan z nižjimi učnimi dosežki in nezadovoljstvom 
s šolo (Maroldo, 1986). Srednješolci, ki se velikokrat počutijo zdolgočaseno, imajo npr. na 
splošno nižje šolske ocene na testih kot tisti, ki se dolgočasijo samo občasno (Mikulas in 
Vodanovich, 1993). Dolgčas je prav tako eden izmed najpogostejših razlogov, da mladostniki 
izostajajo od šolskih obveznosti (Farmer in Sundberg, 1986; Larson in Richards, 1991a). Študije 
so pokazale, da se mladostniki dolgočasijo od ene tretjine do ene polovice časa, ki ga preživijo 
v šoli (Götz idr., 2007). Vzrok za dolgčas je lahko monotonost pouka, prezahtevnost, nizka 
zahtevnost ali neprimerna kakovost poučevanja (Daschmann idr., 2011). Študije torej v 
splošnem potrjujejo, da dolgčas zmanjšuje delovno učinkovitost in šolski uspeh mladostnikov.  
Kets de Vires (2014) meni, da je v današnjem visokotehnološkem svetu težko občutiti 
dolgčas ali biti v tišini. Po njegovem mnenju družba brezdelje pogosto povezuje z lenarjenjem 
in zapravljanjem življenja, po drugi strani pa lahko posamezniki hitro postanejo informacijsko 
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preobremenjeni. Pravi tudi, da je za posameznika in njegovo duševno zdravje lahko pozitivno, 
če je prost, brez dela ali celo, če se dolgočasi. Stalno zaposlenost vidi kot obrambni 
mehanizem, s katerim se posameznik obvaruje motečih misli in občutkov, pri tem pa se ne 
sooči z resničnimi občutki in na stran odriva negativne (npr. anksioznost, žalost, depresivnost). 
Dolgoročno tak način obrambe ne deluje, saj se vsa ta občutja ponovno vrnejo in izrazijo. 
Stalna zaposlenost posamezniku torej ne omogoči, da bi se soočil z nezavednimi miselnimi 
procesi, samorefleksijo, prostim asociativnim razmišljanjem, prav tako pa tudi ne, da bi deloval 
kreativno. Po avtorjevem mnenju introspekcija in samorefleksija v internetni dobi nista več 
cenjeni. Kets de Vires poleg tega meni, da je brezdelje ključno za inkubacijo. Za inkubacijo je 
namreč pomembno, da se posameznik oddalji od problema. Potreben je čas, ko posameznik 
ni zbran. Več dela in aktivnosti tako ne pripelje nujno do večje učinkovitosti. Avtor meni, da 
učinkoviti posamezniki znajo tako delati kot tudi reflektirati opravljeno  delo, torej vzeti si čas, 
da ne delajo nič. Reflektivne misli, ki se pojavijo med dolgčasom, so lahko priprava na kreativni 
proces (Kets de Vires, 2014).   
 
Domišljija in dolgčas 
 
Uporaba domišljije pri reševanju naloge – na primer s spremembo naloge v igro ali z 
miselnim predstavljanjem – lahko poveča stopnjo notranjega zanimanja za nalogo. Ko je 
vsebina domišljije povezana z vsebino naloge, posameznik doživlja manj negativnih 
razpoloženj in bolje izvede nalogo, ker je bolj vključen vanjo. Večja zatopljenost zmanjša 
posameznikov občutek, da je svojo pozornost usmeril neuspešno ali da se je trudil zaman, kar 
posledično zmanjša stopnjo dolgčasa (Csikszentmihalyi, 1978, citirano v: Eastwood idr., 2012).  
Dolgčas se pojavi posebej pogosto, kadar nalogo spremlja malo zunanje podpore za 
ohranjanje usmerjene pozornosti in je njena izvedba posledično odvisna od lastnega truda in 
usmerjanja pozornosti. Pri doživljanju dolgčasa se posameznik zaveda, da njegova pozornost 
ni primerno osredotočena in usmerjena, kar se vidi v z nalogo nepovezanim tavanjem misli. 
Med tavanjem misli se posameznik sicer ne dolgočasi, vendar kasneje poroča, da je bila sama 
naloga dolgočasna. Z nalogo povezana domišljija pa lahko poveča vključenost posameznika v 
nalogo in tako zmanjša dolgčas (Csikszentmihalyi, 1978, citirano v: Eastwood idr., 2012).  
Občutke, ki spremljajo dolgčas, lahko razdelimo v naslednje širše skupine (Eastwood idr., 
2012):  
• zavedanje težavnosti osredotočanja; 
• neoptimalno nevronsko vzburjenje;  
• čustveno stanje odpora;  
• omejeno in moteno prepoznavanje lastnih želja (ang. agency);  
• zaznavanje počasnega minevanja časa.  
Uspešna usmerjenost pozornosti omogoča tekoče procesiranje informacij, kar se kaže v 
občutku zanosa. Posameznik je polno vključen v trenutno aktivnost, notranje uživanje zaznava 
kot nagrado in občuti pozitivna čustva (Rogatko, 2009). Neustrezna razporeditev pozornosti 
pa moti tekoči tok obdelave informacij in rezultat tega so miselne napake, trud in negativni 
občutki (Csikszentmihalyi, 1978, citirano v: Eastwood idr., 2012).   
Občutek prisile, ujetosti in moteno zaznavanje lastnih želja so ključni pri občutku dolgčasa. 
Posameznik ne more upoštevati svoje volje, ker je nekako ujet v dejavnost ali okoliščine, ki jih 
ne želi (Fahlman idr., 2013). Moteno zaznavanje lastnih želja se pojavi zaradi večkratnega 
neuspeha pri tem, da bi usmeril svojo pozornost (Eastwood idr., 2012).  
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Za dolgčas je značilno tudi moteno zaznavanje časa. Posameznik ima občutek, da ni 
prihodnosti in preteklosti, obstaja le zelo dolga sedanjost (Wangh, 1975). Bolj ko posameznik 
pozornost osredotoča na trenutno nalogo, hitreje mu mineva čas (Brown in Boltz, 2002).  
Čeprav se kreativno mišljenje učencev običajno v večji meri povezuje z umetnostnimi 
predmeti (likovna in glasbena vzgoja), pa se vključuje tudi pri drugih predmetih npr. 
matematiki ali naravoslovnih predmetih. Tu gre lahko za naštevanje različnih in novih idej ali 
za kreativno reševanje različnih problemov (Hoffmann idr., 2016).  
Mann in R. Cadman (2014) sta v svoji raziskavi preučila učinek dolgčasa na kreativnost. 
Udeležence raziskave (stare nad 18 let) sta razdelila v dve skupini. Udeleženci prve skupine so 
najprej dobili dolgočasno nalogo pisanja, kjer so morali 15 minut prepisovati telefonske 
številke iz imenika. Druga skupina pa je bila kontrolna in ni imela nobene naloge prepisovanja. 
Nato so morali udeleženci obeh skupin v treh minutah napisati čim več različnih možnosti za 
uporabo plastičnih kozarčkov in obkrožiti dve najizvirnejši ideji. Rezultati študije so pokazali, 
da so pomembno več odgovorov pri kreativni nalogi napisali udeleženci prve skupine, ki so 
imeli dolgočasno nalogo prepisovanja, vendar ti odgovori niso bili tudi bolj ustvarjalni. Dolgčas 
torej spodbudi kreativnost z vidika količine ne pa nujno tudi kakovosti idej.  
Nato sta avtorja izvedla še drugi del študije, v kateri sta dodala skupino z bralno nalogo. 
Udeleženci v pisnem pogoju so morali 15 minut prepisovati telefonske številke iz imenika, v 
bralnem pogoju so morali 15 minut prebirati telefonski imenik, v kontrolni skupini ponovno 
niso imeli naloge z imenikom. Nato so člani vseh treh skupin ponovno napisali čim več možnih 
idej za uporabo plastičnih kozarčkov in obkrožiti dve najizvirnejši ideji. Izkazalo se je, da 
dolgočasne naloge, ne glede na to, ali vključujejo pisanje ali branje, vodijo do večjega števila 
in bolj kreativnih odgovorov v primerjavi s kontrolno skupino (nezdolgočaseni posamezniki).  
Ni pa bilo pomembnih razlik v ustvarjalnosti med skupino, ki je brala in prepisovala telefonski 
imenik (Mann in Cadman, 2014). 
Tudi Bell (2011) meni, da dolgčas spodbudi kreativnost. Ko se posameznik dolgočasi, svojo 
pozornost težko usmeri na nalogo in miselni procesi se osredotočijo na druge vsebine, ki 
omogočajo več vzdraženja. Ko se posameznik ne more fizično umakniti nalogi, da bi se ukvarjal 
z bolj zanimivo vsebino, svojo pozornost preusmeri od zunanjega na notranji fokus, na svoje 
misli, občutke in izkušnje. Pozornost na lastne miselne in čustvene procese posamezniku 
omogoča pridobivanje stimulacije, ki jo je želel in je ni dobil pri že obstoječi nalogi. Ta notranji 
fokus lahko vključuje iskanje novih poti in zanimivejše načine opravljanja naloge (Toohey, 
2011, citirano v: Mann in Cadman, 2014) ali pa vključuje razmišljanje o nepovezanih problemih 
in idejah, ki so bolj privlačne od trenutne naloge. To preusmeritev pozornosti avtorji 
poimenujejo dnevno sanjarjenje in je pogost rezultat dolgčasa (Smallwood in Schooler, 2006).  
Raziskave (Tushup in Zuckerman, 1977, citirano v: Mann in Cadman, 2014) so pokazale, da 
posamezniki pogosto uporabljajo sanjarjenje za uravnavanje napetosti, ki jo povzroča dolgčas 
in velja za eno od strategij spoprijemanja z dolgčasom (Smith, 1981). Pri tem pa obstaja razlika 
med sanjarjenjem povezanim z nalogo in tistim, ki to ni. Pri sanjarjenju, ki ni povezano z 
nalogo, se posameznik sprva počuti prijetno, vendar pa je njegovo razpoloženje po končani 
fazi sanjarjenja, zaradi neuspešnega usmerjanja pozornosti na trenutno nalogo, negativno 
(Carriere idr., 2008).   
Singer (1975, citirano v: Mann in Cadman, 2014) opisuje sanjarjenje kot premik pozornosti 
od zunanje situacije ali problema k notranji reprezentaciji situacije, spominov, slik, nerešenih 
problemov, scenarijev ali ciljev v prihodnosti. Schank (1982, citirano v: Mann in Cadmann, 
2014) meni, da posameznik s sanjarjenjem, miselnim raziskovanjem problema ali nerešenega 
načrta ponovno oceni informacije in možne rešitve. Prednost sanjarjenja je torej v tem, da 
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posameznik domnevno nelogične ideje lahko razišče na načine, ki morda niso praktično 
izvedljivi, skozi ta raziskovanja pa poišče nove ali boljše rešitve za težave. Potemtakem lahko 
sanjarjenje vodi v kreativno reševanje problemov (Singer, 1981), kar kaže na povezavo med 
sanjarjenjem in kreativnostjo (Singer, 1975, citirano v: Mann in Cadman, 2014).  
 
Prosti čas in doživljanje dolgčasa v mladostništvu 
 
Nekateri avtorji menijo, da je v obdobju mladostništva doživljanje dolgčasa v prostem 
času lahko orodje, s katerim mladostniki izrazijo svoj upor do odraslih in institucionalnih 
omejitev njihove avtonomije, osebnega in prostega časa (Larson in Richards, 1991b). Spet 
drugi ugotavljajo, da so mladostniki v prostem času posebno nagnjeni k doživljanju dolgčasa, 
ker jim družine, šola in skupnosti ne ponujajo ustreznega učnega okolja in zadostnih možnosti 
za preživljanje prostega časa (Caldwell idr., 1999).  
Prosti čas predstavlja družbeni okvir z edinstvenimi in razvojno pomembnimi možnostmi 
(npr. dejavnosti, ki si jih posameznik izbere sam, nizek nadzor staršev, druženje z vrstniki). 
Raziskave kažejo, da naj bi bilo v mladostništvu doživljanje dolgčasa v splošnem pogostejše kot 
v drugih razvojnih obdobjih. To dejstvo avtorji običajno pripisujejo medsebojni povezanosti 
razvoja spoznavnih in nevroloških procesov na eni strani ter neustreznih možnosti za 
preživljanje prostega časa na drugi (Sharp idr., 2011). Za osebe v zgodnjem mladostništvu je 
zaradi hitre rasti možganov in nevronskega preoblikovanja med puberteto v splošnem značilna 
povečana nagnjenost k izkušanju dražljajev in takojšnje nagrade (Spear, 2000).   
Dolgčas lahko mladostniku služi tudi kot sredstvo za pasivno upiranje prevelikemu 
nadzoru staršev, učiteljev ali institucij nad njegovim prostim časom. Ta nadzor namreč 
onemogoča mladostniku, da odkrije lastne interese in razvije samostojnost (Shaw idr., 1996). 
Nekateri avtorji (Larson in Richards, 1991b) menijo, da veliko srednjih šol in drugih vzgojnih 
ustanov šolskega kurikula, poučevalnih metod in modelov socialne interakcije ne prilagaja 
mladostnikovim zmožnostim abstraktnega mišljenja. Prav tako pa so pogosto neuspešne pri 
spodbujanju mladostnikov k avtonomnosti in raziskovanju lastne identitete. Študije glede 
povečanja prostočasnega dolgčasa v mladostništvu so sicer nekonsistentne. E. Sharp s 
sodelavci (2006) so na primer ugotovili, da se dolgčas v mladostništvu med 13. in 15. letom  
poveča. E. Sharp idr. (2011) pa so pri 14- do 17-letnikih poročali o stabilni ravni dolgčasa. 
 




Dolgčas lahko izvira tako iz situacije (Vodanovich, 2003) kot iz posameznikovih značilnosti 
(Barnett in Klitzing, 2006; Farmer in Sundberg, 1986; Vodanovich, 2003). Študije kažejo, da so 
osebne značilnosti napovedniki doživljanja dolgčasa, poleg tega pa imajo tudi  moderatorsko 
vlogo med dolgčasom in pojavom vedenj pozunanjenja (Gordon in Caltabiano, 1996). Študije 
osredotočene na odrasle in splošno pojavnost dolgčasa so pokazale, da je težaven 
temperament (npr. zadržanost, visoka stopnja aktivnosti, iskanje dražljajev) povezan s 
pogostejšim doživljanjem dolgčasa (Spaeth idr., 2015). Zuckerman (1979, citirano v: Spaeth 
idr., 2015) meni, da imajo mladostniki z visoko stopnjo kreativnosti ali iskanja dražljajev lahko 
višji prag za optimalni nivo vzburjenja, pri katerem se počutijo zadovoljne, poleg tega so k 
doživljanju dolgčasa bolj nagnjeni sramežljivi posamezniki (Barnett in Klitzing, 2006). Bolj 
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inteligentni posamezniki se hitreje dolgočasijo in so v povprečju tudi bolj kreativni (Schubert, 
1977).  
Študija Spaetha in sodelavcev (2015) je pokazala, da se je stopnja dolgčasa pri 
mladostnikih med 10. in 14. letom starosti linearno in počasi povečevala. Rezultati so pokazali, 
da imajo posameznikove značilnosti (npr. stopnja aktivnosti) in kakovost bližnjega socialnega 
okolja (npr. družina, vrstniki in šola) pomembno vlogo pri stopnji dolgčasa, ki ga doživljajo 
zgodnji mladostniki. 
 
Urbano in ruralno okolje 
 
Študija na vzorcu avstrijskih mladostnikov je pokazala, da mladi, ki živijo v mestu, manj 
pogosto doživljajo dolgčas kot tisti s podeželja, ker je v mestih več možnosti za različne krožke 
in dejavnosti (npr. zabave, klubi, kini …) na podeželju pa se mladostniki pogosteje vključujejo 
v pasivne prostočasnih aktivnostih (npr. televizija, sproščanje) in zato ob tem doživljajo več 
dolgčasa (Gordon in Caltabiano, 1996). Pri interpretaciji teh rezultatov pa moramo biti 




Glede povezanosti med spolom in doživljanjem dolgčasa so rezultati raziskav precej 
nekonsistentni. Med mladostniki so fantje v splošnem bolj družabni in kažejo več vedenj 
pozunanjenja kot dekleta. Tako naj bi bili zaradi višje optimalne ravni vzburjenja bolj nagnjeni 
k doživljanju dolgčasa v prostem času (Newberry in Duncan, 2001). Prosti čas mladostnic pa je 
v splošnem bolj socialno nadzorovan s strani staršev in institucij, kar lahko vpliva na povečano 
doživljanja dolgčasa pri dekletih (Shaw idr., 1996).  
 
Povezanost dolgčasa z delikventnim vedenjem 
 
Več vzdolžnih študij je pokazalo, da naj bi bilo povečanje prostočasnega dolgčasa v 
mladostništvu povezano s sočasnim povečanjem težav v vedenju mladostnikov, posebej v 
vedenjih pozunanjenja (Sharp idr., 2011). Če se mladostniki ne vključujejo v ustrezne 
prostočasne dejavnosti, v katerih lahko izražajo svojo potrebo po samo-usmeritvenih 
aktivnostih in lahko pridobivajo spretnosti samonadzora (npr. načrtovanje, odločanje), se pri 
njih pojavi povečano tveganje za razvoj vedenj pozunanjenja (Caldwell in Smith, 2006). 
Delikventno vedenje namreč lahko služi kot učinkovita strategija za zmanjšanje dolgčasa, še 
posebej pri mladostnikih z visoko ravnijo aktivnosti.  Višja stopnja delikventnega vedenja vodi 
v nižjo stopnjo doživljanja dolgčasa (Spaeth idr., 2015). 
 
Strategije za spoprijemanje z dolgčasom 
 
U. E. Nett in sodelavci (2010) so s svojo raziskavo želeli ugotoviti, kakšne strategije za 
zmanjšanje dolgčasa uporabljajo učenci v šoli. V raziskavo je bilo vključenih 976 učencev s 
povprečno starostjo 14,25 let (SD=2,16 let). Pri opredelitvi in razvrščanju strategij so si 
pomagali s strategijami spoprijemanja s stresom (Holahan idr., 2005), ki jih delijo na kognitivne 
in vedenjske strategije ter strategije približevanja in izogibanja. Strategije približevanja 
vključujejo spoprijemanje in reševanje težave, medtem ko strategije izogibanja vključujejo 
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izmikanje ali bežanje pred težavo. Druga raven razlikovanja pa poteka med kognitivnimi in 
vedenjskimi strategijami.  
Vse strategije približevanja, tako vedenjske kot kognitivne, poskušajo problem rešiti. 
Kognitivne strategije približevanja vključujejo spremembo dojemanja težave (npr. učencu se 
matematična ura zdi dolgočasna, vendar ve, da je zelo pomembna). To zavedanje lahko 
spremeni njegovo zaznavanje, ne da bi se sama situacija spremenila in njegov občutek 
dolgčasa lahko izgine. Vedenjske strategije približevanja vključujejo težnjo posameznika, da 
neposredno spremeni dolgočasno situacijo (npr. učenec, ki učitelja prosi za bolj zanimive 
naloge). Med strategije izogibanja pa sodijo strategije, ki učencu pomagajo, da pozabi na 
dolgčas, bodisi da razmišlja o nečem drugem bodisi da dela nekaj drugega, kot od njega 
zahteva naloga, ki mu povzroča doživljanje dolgčasa. Izogibajoče kognitivne strategije torej 
označujejo razmišljanje o nečem, kar ni povezano z učno uro (npr. učenec med uro 
matematike razmišlja o naslednji uri, pri kateri bodo imeli debato). Izogibajoče vedenjske 
strategije pa lahko prepoznamo po tem, da se učenci zamotijo z nečim drugim (npr. s 
klepetanjem ali čečkanjem) (Nett idr., 2010). Občutek dolgčasa lahko posameznik zmanjša z 
enostavno spremembo okoliščin, ki so privedle do dolgčasa (Eastwood idr., 2012). 
 
Uporaba digitalne tehnologije in dolgčas 
 
Več kot tretjina malčkov začne uporabljati digitalno tehnologijo že pred drugim letom, 
kljub temu, da priporočila ameriške zveze pediatrov (American Academy of Pediatrics, 2016) 
pravijo, da naj jih do drugega leta ne uporabljajo. Z naraščajočo starostjo otroka pa pogostost 
in količina uporabe digitalnih naprav narašča (Konok idr., 2019). 
V ZDA ima 95 % mladostnikov dostop do pametnih telefonov, 45 % pa jih poroča, da so 
na spletu skoraj ves čas (Anderson in Jiang, 2018). Za leto 2015 je veljalo, da so otroci v ZDA, 
stari od 8 do 12 let, dnevno preživeli povprečno 6 ur na digitalnih napravah, mladostniki, stari 
med 13 in 18 let, pa v povprečju 9 ur na dan (Common Sense Media, 2015). Tudi Slovenija sledi 
trendom iz tujine. V Sloveniji npr. z igranjem računalniških igric začnejo otroci pri povprečno 7 
letih, mladi pa med tednom povprečno namenijo igranju igric 1,7 ure dnevno, ob koncih tedna 
pa skoraj 2,5 uri na dan (Nacionalni inštitut za javno zdravje, 2016). Rezultati iz leta 2016 
(Nikolić, 2016) pa so pokazali, da 9,5 % mladih (16–19 let) v Sloveniji internet uporablja manj 
kot 2 uri na dan, 70,8 % internet uporablja od 3 do 5 ur na dan, 19,8 % pa več kot 5 ur dnevno. 
Otroci in mladostniki digitalno tehnologijo uporabljajo za gledanje filmov, videoposnetkov na 
spletu, igranje spletnih, računalniških in mobilnih iger, uporabo socialnih omrežij, uporabo 
interneta, branje in poslušanje glasbe (Common Sense Media, 2015). Ena glavnih dejavnosti, 
ki jih mladostniki počnejo na spletu pa je uporaba socialnih omrežij. Sem sodijo spletne strani 
kot so Twitter, Facebook, Instagram (Gramlich, 2019). Za večino mladostnikov je uporaba 
socialnih omrežij del normativnega odraščanja v digitalnem svetu (Stockdale in Coyne, 2020). 
Najpogostejša motivacija za uporabo socialnih omrežij je komunikacija z vrstniško skupino in 
ohranjanje stikov (Barker, 2009).  
 
Vedenjski izidi uporabe socialnih omrežij 
 
Večina ljudi ne razvije patoloških vzorcev uporabe socialnih omrežij, kljub temu pa za 
majhen delež posameznikov lahko uporaba socialnih omrežij postane problematična ali 
patološka, tako da moti njihovo vsakodnevno delovanje, socialne odnose in učno ali delovno 
uspešnost (Chen in Kim, 2013). Rosen in sodelavci (2013) so ugotovili, da je za to, ali bo 
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uporaba socialnih omrežij problematična ali ne, ključna ravno motivacija, ki je v ozadju njihove 
uporabe. H. Xu in Tan (2012, citirano v: Stockdale in Coyne, 2020) menita, da je uporaba 
socialnih omrežij lahko problematična, če jih posamezniki uporabljajo kot primarno ali 
sekundarno strategijo za sproščanje stresa, osamljenosti ali depresije.  
Pri mladostnikih, starih od 17 do 19 let, je najpogostejša motivacija za uporabo socialnih 
omrežij zmanjšanje doživljanja dolgčasa. Ta razlog postaja še pogostejši med prehodom iz 
poznega mladostništva v odraslost. Količina časa, ki ga posameznik preživi na socialnih 
omrežjih, je dejavnik tveganja za razvoj problemov s socialnimi mediji. Pri 17- do 19- letnikih 
je bila uporaba socialnih omrežij zaradi dolgčasa povezana s problematično uporabo socialnih 
omrežij dve leti pozneje (Stockdale in Coyne, 2020). Tudi Griffiths (2013) z raziskavo ugotavlja, 
da uporaba socialnih omrežij z namenom zmanjšanja dolgčasa, pogosteje vodi v 
problematično uporabo socialnih omrežij (npr. Facebook, Tweeter, Instagram …). Izpostavlja 
tudi, da uporaba socialnih omrežij za uravnavanje negativnih razpoloženj ustvarja vzorec 
vedenja, kjer uporabnik postane odvisen od socialnih omrežij, da uravnava negativna čustva 
in dolgčas.  Ko se ta vzorec ponavlja in se utrdi, posameznik preživi vedno več časa na socialnih 
omrežjih in mu je dogajanje zunaj socialnih omrežij vedno manj nagrajujoče oz. zanimivo. Ta 
cikel se ponavlja, dokler uporabnik socialnih omrežij ne pokaže vzorcev vedenja, ki kažejo na 
problematično uporabo socialnih omrežij. Socialna omrežja so lahko polna negativne vsebine, 
spletnega nasilja in javnega razkazovanja delikventnega vedenja (Abell in Brewer, 2014).  
 
Vpliv staršev na uporabo digitalnih naprav pri otrocih  
 
Na otrokovo vedenje, razvoj in socializacijo v največji meri vpliva njegov mikrosistem 
(Bronfenbrenner, 1979). Starši oblikujejo kakovost otrokovega domačega okolja, v katerega 
sodi tudi število elektronskih naprav doma in v otrokovi sobi. Vpliv na otrokovo uporabo 
tehnologije imajo tudi odnos staršev do gibalne dejavnosti, njihove navade in način življenja 
ter čas, ki ga sami preživijo pred zasloni različnih elektronskih naprav (Xu idr., 2015). Starševski 
slog je zelo tesno povezan z razvojem otroka in vzgojnimi izidi (npr. Kordi in Baharudin, 2010). 
Odzivnost in toplina staršev se lahko kaže v tem, v kolikšni meri podpirajo otrokovo željo 
po digitalni aktivnosti, če npr. pustijo otroku, da gleda posnetke in igra igrice, mu pomagajo, 
da se vključi v določene aktivnosti, da npr. naloži aplikacijo, ali da naučijo otroka, da se v takšne 
aktivnosti vključi sam. Po drugi strani pa se zahtevnost staršev lahko kaže v starševskem 
nadzoru in omejevanju otrokovih digitalnih dejavnosti. Raziskave so pokazale, da starševski 
slog v povezavi z otrokovo uporabo interneta pomembno napoveduje značilnosti uporabe 
interneta pri šolskih otrocih. Rezultati raziskav kažejo, da internet najpogosteje uporabljajo 
otroci permisivnih staršev, najmanj pa avtoritarnih in avtoritativnih staršev (Valcke idr., 2010). 
Starševski slog v povezavi z otrokovo uporabo digitalnih medijev ne vpliva le na čas, ki ga otrok 
preživi na digitalnih napravah, vendar tudi na način, kako uporablja te naprave. Starševska 
uporaba medijev torej napoveduje otrokovo uporabo le-teh (Bleakley idr., 2013; Lauricella 
idr., 2015).  
Do katere mere starši dovolijo svojim otrokom ali jih spodbujajo, da uporabljajo 
elektronske naprave, lahko vplivajo tudi njihova prepričanja o otroški uporabi digitalnih 
naprav (npr. kdaj in koliko naj jih otrok uporablja, katere so negativne posledice), kar 
posledično lahko vpliva na to, koliko jih otrok uporablja (Nikken in Schols, 2015). Bolj pozitiven 
odnos kot imajo starši do zgodnje uporabe digitalnih naprav, več časa otrok preživi ob njihovi 
uporabi. Višji SES in izobrazba staršev pa sta povezana z redkejšo uporabo mobilnih naprav pri 




Razvoj razumevanja čustev  
 
»Čustva so evolucijsko in genetsko oblikovana naravnanost organizma k dejavnosti v 
odnosu do okolja in evolucijsko pridobljena zmožnost ocenjevanja dražljajev kot pozitivnih ali 
negativnih« (Musek, 2003, citirano v: Smrtnik Vitulić 2007, str. 13). Posameznik določenemu 
dražljaju pomen pripiše zelo hitro in subjektivno (skoraj avtomatsko). Določeno čustvo se pri 
posamezniku pojavi le, če situacijo oceni kot pomembno (Milivojevič, 1999). 
Pozitivna čustva imajo funkcijo približevanja dogajanju, negativna pa funkcijo izogibanja. 
Čustva vplivajo na vedenje, motivacijo, kognitivne procese in gibalne funkcije (Smrtnik Vitulić, 
2007).  
Vpliv čustev na kognitivne procese se kaže v usmerjanju pozornosti (Oatley in Jenkins, 
2002) ter organiziranju in vodenju zaznavanja (Izard, 1991, citirano v: Smrtnik Vitulić, 2007). 
Pod vplivom čustev pa se spremeni tudi zaznava časa. Šibka čustva spodbudijo in integrirajo 
miselne procese, poveča se hitrost mišljenja, število idej, ustvarjalnost, iniciativnost in 
iznajdljivost (Lamovec, 1991). 
 
Razvoj razumevanja vzrokov za čustva  
 
Z naraščajočo starostjo otroci čustva vedno bolje razumejo predvsem zaradi razvojnih 
sprememb v spoznavanju in zaradi izkušenj, ki jim pomagajo oblikovati bolj zapletene 
»teorije« o čustvih (Papalia idr., 2003). Otroci vedno bolje razumejo tudi razloge za občutenje 
določenih čustev, kako se lahko na čustva odzivajo, razumejo tudi hkratno doživljanje različnih 
čustev in ugotavljajo, da ne morejo popolnoma zavestno nadzorovati svojega doživljanja 
(Kavčič in Fekonja, 2020; Smrtnik Vitulić, 2003).  
 
Obdobje zgodnjega otroštva 
 
Že otroci v predšolskem obdobju kažejo zavedanje, da se nekatera čustva pojavijo 
neželeno. Spoznajo, da čustva lahko spodbudijo zunanji dogodki ali psihično stanje (npr. misli, 
spomini) (Lagattuta idr., 1997). Otroci razumejo, da ljudje začetka občutenja določenih čustev 
nimajo vedno pod nadzorom (Brandone in Klimek, 2018).  
Pri 5–6 letih starosti otroci spoznajo, da intenziteta čustev čez čas upade (Harris idr., 1985) 
in oblikujejo različne strategije, da bi zmanjšali doživljanje negativnih čustev (Waters in 
Thompson, 2014). Zgodnje strategije so najpogosteje vedenjske in se osredotočajo na 
spremembo okolja, da bi vplivali na čustveno stanje. Z naraščajočo starostjo otroci začnejo 
uporabljati pristope z miselno regulacijo (npr. kognitivno prestrukturiranje, pozabljanje) in se 
osredotočijo na moč misli in ciljev pri oblikovanju čustev (Sayfan in Lagattuta, 2008).   
Manj kompleksno in razvojno zgodnejše razumevanje čustev temelji na opisih čustev kot 
telesnih izrazih (npr. ko smo veseli se smejimo), na poimenovanju dejavnosti (npr. od veselja 
skačemo) in na navajanju določenih situacij ali okoliščin, na katere ljudje ne morejo vplivati 
(npr. veseli smo, ko sije sonce). Kompleksnejše razumevanje čustev pa vključuje razlage čustev 
kot doživljanja (npr. ko je žalostna, se ne »počuti« prijetno) in mišljenja (npr. kadar jo je strah, 
ves čas razmišlja, ali ji bo nastop uspel) pa tudi prepričanje, da so čustva zapleteni procesi, 
odvisni od psiholoških razlik med ljudmi. V zgodnjem otroštvu otroci večinoma uporabljajo 
manj kompleksne, situacijske, vedenjske in telesne razlage čustev. Kljub temu pa postopoma 
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spoznavajo tudi »subjektivno« naravo čustev ali kompleksnejše razlage čustev (Kavčič in 
Fekonja, 2020; Saarni, 1999, citirano v: Smrtnik Vitulić, 2007).  
V zgodnjem otroštvu otroci opisujejo vzroke za čustva predvsem kot odzive na določeno 
situacijo, kot vedenje in kot fiziološke spremembe. Prepričani so, da čustva trajajo tako dolgo 
kot situacija, ki je čustvo sprožila (Banerjee, 1997, citirano v: Smrtnik Vitulić, 2007).  
Harris (1996) je v svoji študiji ugotovil, da so otroci, stari šest let, za nadzor čustev 
predlagali predvsem naslednje strategije: sprememba izrazov na obrazu, zapuščanje situacije  
in ustvarjanje nove situacije. Mlajši otroci  (Harris, 1996) navajajo bolj iz situacij izhajajoče 
strategije nadzora čustev in strategijo nadzora z izogibanjem razmišljanju o neugodnih 
dogodkih oziroma čustvih. Štiriletni otroci že razumejo, da doživljanje čustev s časoma postaja 
vedno manj intenzivno ne glede na to ali je pozitivno ali negativno. Otroci se do šestega leta 
starosti že zavedajo povezave med posameznikovimi čustvi in njegovim mišljenjem (Lagattuta 
in dr., 1997). Šestletni otroci pogosto pojasnijo, da lahko posameznik nadzoruje doživljanje 
negativnih čustev tako, da se posveti prijetni dejavnosti, ob kateri o čustvih ne razmišlja. 
Čustva pogosteje pripisujejo zunanjim dejavnikom kot njegovemu mišljenju (Kavčič in Fekonja, 
2020). 
Na stopnji temeljnega razumevanja čustev otroci prepoznavajo razloge za čustva v 
zunanjih dejavnikih (npr. situaciji, drugih ljudeh), in ne v posameznikovem subjektivnem 
odzivu na dogajanje. Na stopnji mentalističnega razumevanja pa postaja posameznikovo 
razumevanje čustev vse bolj kompleksno. Otroci oz. mladostniki spoznavajo psihološke  
podobnosti in razlike med ljudmi, tako po njihovem mnenju posameznikova čustva niso 
odvisna le od okoliščin, ampak od njegovih specifičnih osebnostnih lastnosti (Banerjee, 1997, 
citirano v: Smrtnik Vitulić, 2007).  
 
Obdobje srednjega in poznega otroštva 
 
Otroci v srednjem otroštvu začnejo razloge za čustva prepoznavati tudi v miselnih 
procesih. Menijo, da čustva niso pogojena le situacijsko, ampak ljudje lahko sami vplivajo na 
izražanje in doživljanje čustev ter na mišljenje ob njih. Začenjajo razumeti, da psihične 
podobnosti in razlike med ljudmi prispevajo k izražanju in doživljanju čustev (Banerjee, 1997, 
citirano v: Smrtnik Vitulić, 2007). Prepoznajo, da se nekatera miselna stanja lahko pojavijo 
nenadzorovano, in postopoma razumejo, do katere mere lahko ta miselna stanja spreminjajo 
in upravljajo (Kavčič in Fekonja, 2020; Brandone in Klimek, 2018).  
Otroci, stari med 8 in 10 let poleg strategij, ki jih predlagajo otroci v zgodnjem otroštvu 
(npr. sprememba izrazov na obrazu, zapuščanje situacije in ustvarjanje nove situacije), 
predlagajo tudi bolj aktivne in miselne strategije nadzora čustev, kot so aktivno vključevanje v 
druge situacije ali preusmerjanje misli na druge vsebine (Harris, 1996). Harris in sodelavci  
(1987) so v svoji raziskavi ugotovili, da otroci v srednjem otroštvu za opisovanje osnovnih 
čustev (veselja, jeze in strahu) uporabljajo predvsem situacijske, vedenjske in telesne 
dejavnike, redkeje pa miselne razlage.  
Otroci v poznem otroštvu, podobno kot otroci v srednjem otroštvu, še vedno pogosto 
uporabljajo manj kompleksne razlage čustev (npr. opise vedenja in telesnih izrazov 
posameznika), občasno pa izražajo tudi kompleksnejše razumevanje čustev (npr. opisi 
miselnih procesov) (Smrtnik Vitulić, 2003). V tem razvojnem obdobju se otroci tudi zaradi 
razvoja socialnih in spoznavnih sposobnosti vse bolj zavedajo, razumejo in razlagajo lastna 
čustva in čustva drugih. Vedno bolj učinkovito nadzorujejo doživljanje in izražanje čustev. 
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Zavedajo se, da vsaj do določene mere lahko sami nadzirajo doživljanje svojih čustev (Kavčič 
in Fekonja, 2020; Smrtnik Vitulić, 2003).    
 
Obdobje zgodnjega mladostništva  
 
Največje razvojne spremembe v razumevanju čustev se kažejo ob prehodu iz otroštva v 
mladostništvo. Bolj ko je posamezno področje čustev spoznavno zapleteno, kompleksnejše 
razlage čustev zahteva in kasneje v razvoju se pojavi (Smrtnik Vitulić, 2003).  
Mlajši mladostniki v nasprotju z otroki pogosteje izražajo kompleksnejše razumevanje 
čustev. Značilne razlike med otroki in mladostniki so v uporabi kompleksnejših razlag čustev, 
navajanju razlogov za čustva, doživljanju, razmišljanju in odzivih ob čustvih, zavedanju in 
nadzoru čustev (Smrtnik Vitulić, 2003). Harris je s sodelavci (1987) ugotovil, da 11- in 15- letniki 
za opis osnovnih čustev (veselja, jeze in strahu) pogosteje uporabljajo miselne, vedenjske ter 
telesne razlage, medtem ko se situacijske skoraj ne pojavljajo.   
Mladostniki še pogosteje kot otroci v srednjem otroštvu čustva razlagajo kot produkt 
specifičnih individualnih značilnosti posameznika, njegovih želja in ciljev. Pogosteje razumejo, 
da je doživljanje čustev odvisno tudi od motivov ljudi (Harris, 1996). 
Mladostniki pa poleg možnosti aktivne udeležbe v dejavnosti, s katero bi preusmerili misli 
in čustva, navajajo tudi miselne strategije nadzora čustev npr. aktivno preusmerjanje misli 
(Harris in Guz, 1986, citirano v: Harris, 1996).  
 
Vloga vrstnikov v srednjem in poznem otroštvu ter mladostništvu 
 
Vloga vrstnikov je v srednjem in poznem otroštvu večja kot v zgodnjem otroštvu. Z njimi 
otroci preživijo veliko časa, kar jim omogoča postopen odmik od nadzora staršev k lastnemu 
nadzorovanju in vodenju (Eisenberg, 1998, citirano v: Marjanovič Umek in Zupančič, 2020). V 
tem obdobju otroci vrstniške skupine oblikujejo načrtno in pogosto na podlagi osebnostnih ali 
psiholoških kriterijev, skupnih namer in ciljev (Corsaro, 1985, citirano v: Marjanovič Umek in 
Zupančič, 2020). Interakcije z vrstniki najpogosteje potekajo v šoli, na poti v šolo in iz nje, med 
telefonskimi pogovori, ob gledanju televizije, poslušanju glasbe in pri različnih športih 
(Zarbatany idr., 1990). V tem obdobju so sodelovanje in močna želja po socialni udeležbi ter 
otrokovo vztrajno poskušanje, da bi aktivno prevzel nadzor nad svojim življenjem v socialnih 
skupinah, glavne značilnosti vrstniške kulture (Corsaro, 1999). V obdobju srednjega in poznega 
otroštva v razumevanju prijateljstva prihaja do pomembnih kakovostnih sprememb. Razlike 
se najbolj kažejo v bodisi instrumentalnem in konkretnem pogledu na prijateljstvo, bodisi bolj 
abstraktnem. Prijateljstva 7- do 8-letnikov torej vključujejo veliko nagrad in koristi. Tako imajo 
npr. otroci več prijateljev, ki živijo v bližini, imajo zanimive igrače ali druge stvari, ter prijateljev, 
ki so z njimi pripravljeni sodelovati v različnih dejavnostih. V obdobju od 10 do 11 let starosti 
pa v ospredje stopijo vrednote in pravila, zato otroci od prijateljev v vse večji meri pričakujejo 
lojalnost in strpnost (Bigelow, 1977). 
V mladostništvu se vloga staršev in prijateljev nekoliko spremeni. Mladostnikom so odnosi 
z vrstniki istega spola pomembnejši kot odnosi s sorojenci (npr. Furman in Buhrmester, 1992). 
Osamosvajanje od staršev  in oblikovanje intimnih odnosov z vrstniki pa sta pomembni 
razvojni nalogi v tem obdobju. Odnosi s starši v obdobju mladostništva zaradi mladostnikovega 
osamosvajanja, oblikovanja identitete, razvoja vzajemnih in stabilnih odnosov z vrstniki ter 
postopnega sprejemanja in preizkušanja različnih odraslih vlog postajajo vse manj 
strukturirani v primerjavi s tistimi iz otroštva (Zupančič in Svetina, 2020). S starši preživijo 
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mladostniki manj časa kot otroci, njihova komunikacija z njimi postaja vedno bolj selektivna, 
večina staršev pa vse bolj spoštuje mladostnikovo težnjo po zasebnosti (Zupančič in Svetina, 
1995–2002, citirano v: Zupančič in Svetina, 2020). Vloga vrstnikov se v mladostništvu poveča, 
saj mladostnikom pomagajo pri njihovem osamosvajanju od primarne družine, oblikovanju 
identitete, vzorcih moralnega presojanja in vedenja, pridobivanju socialnih spretnosti, 
pomagajo pri zniževanju mladostniškega egocentrizma, pri vzpostavljanju odnosov z 
nasprotnim spolom in predstavljajo socialni okvir, v katerem mladostniki v primerjavi z otroki 
preživijo več prostega časa (Conger, 1991). Odnosi z vrstniki so v tem obdobju bolj vzajemni, 
čustveno intenzivnejši, stabilnejši in psihološko intimnejši kot so bili v otroštvu ali bodo v 
naslednjih obdobjih (Berndt in Perry, 1990). Vrstniki naj bi v mladostništvu postopno prevzeli 
del čustvene opore, ki so jo posamezniku prej zagotavljali starši (Cottorell, 1992).  Z njimi se 
pogovarjajo tudi o vsebinah, ki jih s starši ne morejo deliti (Conger, 1991). Mladostniki imajo 
veliko potrebo po tem, da delijo svoja čustva, dvome, sanjarjenja in pozitivna doživetja s sebi 
podobnimi (Ule, 1995). Elkind je leta 1983 (citirano v: Zupančič in Svetina, 2020) ugotovil, da 
je telefoniranje ena izmed pomembnejših mladostnikovih socialnih dejavnosti. Ne gre le za 
izmenjavanje nujnih informacij, temveč služi za dolge intimne pogovore na daljavo, kot 
sredstvo za samopotrjevanje  in dokazovanje mladostnikovega socialnega položaja v vrstniški 
skupini. Mladostniki, ki dobijo več telefonskih klicev  in sporočil, naj bi imeli tudi višji socialni 




Številne raziskave s področja preučevanja dolgčasa se usmerjajo na dolgčas predvsem z 
vidika njegovih negativnih posledic za posameznika. Dolgčas je v šoli povezan z nižjim učnim 
uspehom (Maroldo, 1989), na delovnem mestu pa z nižjo delovno uspešnostjo (Vodanovich, 
2003). Kljub temu pa so nekateri raziskovalci (Mann in Cadman, 2014) ugotovili, da dolgčas 
spodbudi tudi kreativnost ter sanjarjenje in posledično prispeva k uspešnejšemu reševanju 
problemov. Dolgčas je za večino ljudi neprijeten in ga poskušajo čim prej odpraviti, če pa ima 
lahko dolgčas tudi pozitivne učinke, predvsem na kreativnost, je morda pozitivno, da ga vsaj 
občasno občuti vsak posameznik. V magistrskem delu me je zato predvsem zanimalo, kako 
različno stari otroci in mladostniki razumejo in doživljajo dolgčas, kako se z njim spoprijemajo 
ter ali ga razumejo tudi kot priložnost za iskanje novih, zanimivih rešitev. Doživljanje dolgčasa 
pri otrocih in mladostnikih sem preučila tudi v povezavi z nekaterimi dejavniki, in sicer uporabo 
tehnologije, krajem bivanja in obiskovanjem interesnih dejavnosti.   
Zastavila sem si naslednja raziskovalna vprašanja:  
1. Kako pogosto otroci v srednjem in poznem otroštvu ter mladostniki doživljajo dolgčas 
in kako prijeten se jim zdi. 
2. Kako otroci in mladostniki razumejo in opisujejo dolgčas? 
3. Kje otroci in mladostniki vidijo vzrok za pojav dolgčasa? 
4. V kakšnih situacijah otrokom in mladostnikom najpogosteje postane dolgčas? 
5. Kakšne strategije otroci in mladostniki uporabljajo za spoprijemanje z dolgčasom? 
6. V čem sami vidijo korist dolgčasa? 
7. Kako je doživljanje dolgčasa povezano z uporabo tehnologije, krajem bivanja in 
interesnimi dejavnostmi? 
8. Kakšne so razlike v doživljanju dolgčasa med otroki v srednjem otroštvu, poznem 
otroštvu in mladostništvu? 







V vzorec je bilo skupaj vključenih 30 otrok in mladostnikov (14 deklic/mladostnic in 16 
dečkov/mladostnikov), starih med 6 in 16 let. Deset otrok je bilo v obdobju srednjega otroštva 
(M=6,6, SD=0,5let), deset otrok v obdobju poznega otroštva (M=10,7, SD=0,7 let), deset pa je 
bilo mladostnikov (M=15,2, SD=0,7 let). V mestu živi 8 otrok/mladostnikov, 22 pa na vasi. Poleg 
otrok in mladostnikov so bili v raziskavo vključeni tudi njihovi starši (N=30) s povprečno 
starostjo 44 let (SD= 0,9), od tega en oče.  
Šest staršev ima končano srednje poklicno-tehniško ali gimnazijsko izobraževanje, 
petnajst staršev visokošolski ali univerzitetni študijski program, sedem ima zaključen 
magistrski program, dva od staršev pa imata dokončan doktorski študijski program. V vseh 
gospodinjstvih udeležencev je prisoten vsaj en pametni telefon in računalnik. Šest 
gospodinjstev nima televizije, pri polovici udeležencev doma nimajo tabličnega računalnika, 




V raziskavi sem uporabila polstrukturiran intervju za otroke in mladostnike ter vprašalnik 
za starše. Oboje sem na podlagi ugotovitev raziskav oblikovala sama.  
 
Polstrukturirani intervju z otroki in mladostniki 
 
Pred začetkom izvajanja raziskave sem preliminarno izvedla intervju z osemletnikom, da 
sem preverila razumevanje vprašanj. Na podlagi poskusnega intervjuja vprašanj nisem 
spremenila, saj so bila otroku vsa razumljiva. Nato sem z otroki in mladostniki, vključenimi v 
vzorec izvedla polstrukturiran intervju na podlagi desetih vprašanj (Priloga 1). Glede na 
odgovore otroka/mladostnika in potek intervjuja sem postavljala tudi dodatna podvprašanja. 
Vprašanja se nanašajo na oceno pogostosti in prijetnosti doživljanja dolgčasa, opis dolgčasa, 
vzrok njegovega nastanka, področja pojavljanja dolgčasa, strategije za spoprijemanje z 
občutkom dolgčasa, mnenje o koristnosti dolgčasa in ustvarjalnost povezano z doživljanjem 
dolgčasom. Eno izmed vprašanj se je nanašalo tudi na količino časa uporabe digitalnih naprav 
na dan.  
Sprva je polstrukturiran intervju za otroke in mladostnike vseboval še vprašanji »Kako se 
počutiš, ko ti je dolgčas?« in »Opiši dogodek, ko ti je bilo dolgčas«. Po prvih petih intervjujih, 
ki sem jih opravila z otroki v obdobju srednjega otroštva, sem ugotovila, da jim je odgovarjanje 
na ti dve vprašanji pretežko. Pri vprašanju o tem, kako se počutijo, so mi odgovorili, da so to 
že povedali (verjetno so mislili, da takrat, ko so določali kako prijetno jim je) oz. da ne vedo. 
Prav tako se je zgodilo, da se otroci niso spomnili določenega dogodka, ko jim je bilo dolgčas. 
Tako sem ti dve vprašanji iz nadaljnjih intervjujev izključila.  
 




Vprašalnik za starše (Priloga 2) poleg demografskih vprašanj (spol, starost, stopnja 
izobrazbe staršev, prebivanje v mestu ali nas vasi) sestavljata še dva sklopa vprašanj. Vprašanja 
so tako odprtega kot zaprtega tipa. 
Prvi sklop obsega tri enaka vprašanja kot intervju za otroke, in sicer oceno pogostosti in 
prijetnosti doživljanja dolgčasa pri otroku ter oceno časa, ki ga otrok preživi na različnih 
digitalnih napravah. Drugi sklop pa obsega šest vprašanj, in sicer o številu digitalnih naprav v 
gospodinjstvu, otrokovem dostopu do naprav (omejen/neomejen) in številu ur otrokovih 
organiziranih obšolskih dejavnosti na teden. Poleg tega so starši  opisali, kaj naredijo, ko jim 
otrok pove, da mu je dolgčas, kaj sami naredijo, ko jim je dolgčas, ter navedli primer otrokove 




Udeležence sem zbrala preko osebnih poznanstev in metode snežne kepe. Zaradi 
omejitev, ki jih je prinesel virus SARS-CoV-19, se nisem odločila za vstop v šolo in naključni 
izbor učencev iz posameznih razredov. Izbor udeležencev za raziskavo je tako najprej potekal 
po poznanstvih, nato pa so mi otroci in starši predlagali še druge otroke njihove starosti, da 
sem  kontaktirala njihove starše.  
Za sodelovanje otrok in mladostnikov v raziskavi sem najprej kontaktirala starše. Preko 
telefonskega klica sem dobila njihovo ustno informirano soglasje za sodelovanje njihovega 
otroka. Dogovorili smo se za kraj in čas srečanja. Na domu sem obiskala trinajst otrok, s 
sedmimi otroki pa sem intervju opravila na daljavo preko video klica. Za intervjuje z 
mladostniki sem najprej kontaktirala mladostnike in jih vprašala, če bi bili pripravljeni 
sodelovati v raziskavi, nato pa sem za soglasje prosila še njihove starše. Tudi intervjuje z 
mladostniki sem izvedla na njihovem domu (N=4) ter na daljavo (N=6).  
Najprej sem posameznemu staršu posredovala vprašalnik, da ga je lahko izpolnil v času 
intervjuja z otrokom/mladostnikom. Otrokom in mladostnikom sem dala na voljo, da sami 
izberejo, v katerem prostoru bi se radi pogovarjali z mano. V primeru, da me še niso poznali, 
sem se najprej predstavila in pred pogovorom poskušala vzpostaviti prijetno in sproščeno 
vzdušje. Nato sem otroku/mladostniku še enkrat predstavila, o čem se bova pogovarjala in 
kako bom uporabila pridobljene podatke. Intervju sem z otrokom/mladostnikom vodila z 
vnaprej oblikovanimi vprašanji, hkrati pa sem sledila tudi njegovemu pripovedovanju. 
Podvprašanja in spodbude sem postavljala glede na pripravljenost in natančnost odgovarjanja 
udeležencev. V primeru pogovora po spletni kameri, sem staršem vprašalnik poslala po spletni 
pošti, z udeleženci pa sem se dogovorila za čas klica in spletno platformo (Facebook, Zoom). 
Otroci in mladostniki, ki sem jih intervjuvala preko spleta, so bili v sobi sami. Izjema je bil le en 
udeleženec, ki me ni dovolj dobro poznal, zato je bila z njim v sobi tudi sestra.  
Mlajši udeleženci so običajno podajali krajše odgovore, zato sem si njihove odgovore 
lahko sproti zapisovala. Mladostniki pa so povedali nekoliko več, zato sem intervjuje z njimi 
snemala in jih nato prepisala. Intervjuji so trajali povprečno 13,5 min (min=8, max= 40). Tako 
odgovore otrok med intervjujem kot odgovore staršev na vprašalniku sem nato vnesla v 
program Microsoft Excel v zbirno tabelo. Odgovore na vprašanja odprtega tipa sem analizirala 
po postopku utemeljene teorije (Charmaz, 2006). Pri analizi sem uporabila štiri korake 
kodiranja. Najprej sem opravila začetno kodiranje, tako da sem odgovorom v prvih sedmih 
intervjujih dodelila kode, odgovore ostalih intervjujev pa sem razvrstila v že obstoječe kode ali 
pa sem ustvarila nove. Nato sem opravila še odprto in osno kodiranje, kjer sem povezala kode 
v širše kategorije. Tretjino odgovorov, zbranih v intervjujih, je kodirala še neodvisna 
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ocenjevalka (študentka magistrskega programa psihologije), ki je odgovore razporedila v 
opredeljene kategorije. S tem sem želela preveriti ustreznost opredeljenih kategorij. 
Neodvisna ocenjevalka je 88 % odgovorov razporedila v dodeljene kategorije. Delež 
odstopanja je bil torej 12 %, kar lahko pripišem tudi nepoznavanju konteksta, v katerem so 
udeleženci podali določene izjave.   
Kvalitativni del podatkov, zbranih z intervjuji otrok in mladostnikov ter z vprašalniki za 
starše, sem obdelala v programu SPSS. Poleg opisnih statistik sem preverila normalnost 
porazdelitve s Shapiro-Wilkovim testom. V nadaljnji analizi pa sem zaradi nenormalne 
razporeditve podatkov, ordinalne lestvice večine spremenljivk in majhnega števila 
udeležencev uporabljala neparametrične teste. Uporabila sem Wilcoxonov test za primerjave 







V prvem delu tega poglavja bom predstavila rezultate kvalitativnega dela raziskave, v 
drugem delu pa sledijo rezultati na podlagi kvantitativnih podatkov.  
 
Kvalitativna analiza podatkov 
 
 Štiri vprašanja intervjuja (po opisu, vzrokih, področjih in strategijah spoprijemanja z 
dolgčasom) so predstavljena s kategorijami odgovorov otrok in mladostnikov, ki sem jih 
oblikovala po metodi utemeljene teorije. Pri posameznih kategorijah so podani tudi primeri 
izjav udeležencev; pri kategorijah, ki združujejo bolj raznolike odgovore, je za primer podanih 
več izjav, za kategorije, kjer so si bili odgovori zelo podobni oz. jih je bilo malo, pa je podan le 
po en primer. Za vsako področje so prikazane tudi podobnosti in razlike med posameznimi 








kategorije 1. reda vhodne enote 
ZAPOSLITEV 
  
uporaba naprav Ne smeš gledati televizije. 
Glava ves čas razmišlja, kako boš na 
napravi, ker so tudi vsi ostali. 
pomanjkanje zaposlitve Nimaš nič za početi. 
Za šolo in inštrument že vse narediš, knjige 
si pa že prebral. 
pomanjkanje zanimivosti 
  
Knjige niso zanimive. 
Vse je brez veze. 
DOŽIVLJANJE 
  
negativni občutki Ni fino. 
Jezen sem. 
pozitivni občutki Kar prijeten. 
Je tako … luštno. 
ujetost 
  
Hitro te potegne noter. 





pomanjkanje idej Nimaš dobre ideje. 
utrujenost Utrujen si. 
lenoba  Nič se ti ne da delati. 
nezmožnost prepoznavanja 
lastnih želja 
Ne veš, kaj bi delal. 
PRISOTNOST 
LJUDI  
pomanjkanje družbe Z nikomer se ne moreš igrati. 
Nimaš družbe. 
pomanjkanje vrstnikov Ko gredo prijatelji stran. 
Ko ne dobiš prijateljev. 
samota  Ko se ti zdi, da si sam na svetu. 
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Čas, ki vsakemu teče drugače. 
Če imaš preveč časa, je dolgčasa preveč. 
 
Kot kaže tabela 1 so otroci in mladostniki dolgčas opisovali z opisniki iz petih širših 
področij. Prva večja skupina opisnikov se nanaša na zaposlitev. Pri tem se opisniki nanašajo na 
to, da je dolgčas stanje, ko primanjkuje zaposlitve (npr. Nimaš nič za počet.), ko so te zaposlitve 
premalo zanimive (npr. Knjige niso zanimive.) ali pa se dolgčas veže na prepoved uporabe 
naprav (npr. Televizije ne smeš gledati.). Drugo področje, s katerim otroci in mladostniki 
opisujejo dolgčas, je doživljanje. Pri opisu dolgčasa so namreč omenjali tudi negativne občutke 
(npr. slab občutek), pozitivne občutke (npr. sproščujoč občutek) in občutek prevzetosti z 
dolgčasom (npr. Dolgčas te prevzame.). Tretji sklop opisnikov se nanaša na določena trenutna 
stanja posameznika, kot so pomanjkanje idej (npr. Nimaš idej.), utrujenost (npr. Utrujen si.), 
lenoba (npr. Ne da se ti nič delati.) in nezmožnost prepoznavanja lastnih želja (npr. Ne veš, kaj 
bi delal.). Kategorija nezmožnosti prepoznavanja lastnih želja združuje vse odgovore, v katerih 
so udeleženci dolgčas opisali kot: »Ne veš, kaj bi delal.« Takih opisnikov je bilo veliko, zato sem 
jih tudi ločila od opisnikov »Nimam nič za delati.« Menim, da je razlika v tem, ali udeleženec 
ne ve, kaj bi delal, ali pa nima ničesar za početi. To, da ne ve, kaj bi delal, izvira bolj iz 
posameznika, saj mu očitno primanjkuje tako idej kot zavedanja, kaj si sploh želi. Medtem ko 
»Nimam nič za delati,« lahko izraža dejansko pomanjkanje možnosti za dejavnost v okolju. 
Četrto področje, ki se glede na opisnike povezuje z dolgčasom, je povezano s prisotnostjo ljudi. 
Udeleženci so dolgčas opisali kot občutek, da jim primanjkuje družbe (npr. Nikogar nimam za 
igrati.), vrstnikov (npr. Ko grejo prijatelji stran.) in se počutijo sami (npr. Ko se ti zdi, da si sam 
na svetu.). V peto področje, ki so ga udeleženci omenili sicer zelo redko, pa sodijo opisniki 
časa, s katerimi so izražali svoj pogled na čas, ki ga v trenutkih dolgčas doživljajo drugače (npr. 
Čas, ki vsakemu teče drugače.). 
 
Tabela 2. Pogostost kategorij odgovorov na vprašanje »Kako bi opisal dolgčas?« v 






ZAPOSLITEV uporaba naprav 0 2 2 
pomanjkanje zaposlitve 3 11 23 
pomanjkanje zanimivosti 0 1 2 
DOŽIVLJANJE negativni občutki 1 1 4 
pozitivni občutki 3 0 4 
ujetost 0 0 2 
STANJE 
POSAMEZNIKA 
pomanjkanje idej 0 1 2 
utrujenost 0 1 2 
lenoba 1 2 7 
nezmožnost prepoznavanja 
lastnih želja 
2 8 15 
PRISOTNOST 
LJUDI 
pomanjkanje družbe 5 2 9 
pomanjkanje vrstnikov  2 0 0 
samota 4 3 4 
ČAS količina časa 0 2 5 




Iz tabele 2 je razvidno, da otroci v srednjem otroštvu dolgčas najpogosteje opisujejo z 
opisniki pomanjkanja družbe, kot samoto, z občutki pozitivnega doživljanja in pomanjkanjem 
zaposlitve. Kar trije najpogostejši opisniki sodijo v kategorijo prisotnosti ljudi, eden pa v 
kategorijo zaposlitve. Otroci v poznem otroštvu dolgčas najpogosteje opisujejo z vidika 
pomanjkanja zaposlitve in nezmožnosti zaznavanja lastnih želja. Mladostniki pa ga 
najpogosteje opisujejo kot pomanjkanje zaposlitve, pomanjkanje prepoznavanja lastnih želja 
in pomanjkanje družbe. V tem obdobju se začnejo pogosteje pojavljati opisniki povezani z 
zaznavanjem časa in lenobo. Iz tabele 2 je tudi razvidno, da se iz obdobja srednjega otroštva 
do obdobja mladostništva število opisnikov v splošnem povečuje.  
 
Vzroki za  doživljanje dolgčasa 
 
Tabela 3.  Primeri vhodnih enot in kategorije odgovorov na vprašanje »Zakaj misliš, da ti 
postane dolgčas?« 




pomanjkanje vrstnikov Ker nimamo prijateljev. 
Če prijatelj nima časa in ne moreš k 
njemu. 
pomanjkanje družbe Ko mi rečejo, da so se z menoj že igrali. 
Ko nimam družbe.  
samota Ker sem sam.  
NEAKTIVNOST 
  
pomanjkanje zaposlitve Ker nimaš nič za početi. 
Kar sem mislila, sem naredila, potem pa 
mi postane dolgčas. 
želja po spremembi Moraš biti nekje, kjer nočeš. 




Če delaš nekaj, kar ti ni v izziv.  




starši Ker ti starši ne dovolijo gledati televizije.  
Ker ti starši ne dovolijo k prijateljem. 
zunanji dejavnik 
   
Zunaj je slabo vreme in ne smeš ven. 






Ker ne vemo, kaj bi počeli. 
Ker nimaš razvitega čuta za to, kaj bi 
sedaj delal. 
lasten vpliv Ker sem že tako ali tako slabe volje.  
Malo odvisno od človeka in situacije.  
nezanimanje 
  
Ko nam nekaj ni več zanimivo. 
Ko si že zelo dolgo nekje, pa ne moreš 
več tega delati.  
lenoba Ne da se mi igrati. 
Ker se mi nič ne da. 
ČAS količina časa Ker imaš preveč časa. 
25 
 
    Ker nisi navajen, da si organiziraš dan. 
 
Opisnike  vzrokov za pojav dolgčasa sem razvrstila v pet širših kategorij, ki so: socialni stiki, 
neaktivnost, onemogočena dejavnost in stanje posameznika (Tabela 3). Udeleženci menijo, da 
dolgčas nastane zaradi odsotnosti vrstnikov (npr. Ni nobenega prijatelja.), pomanjkanja 
družbe (npr. Nikogar ni okoli mene.) in samote (npr. Če si sam.). Vzrok za dolgčas povezujejo 
tudi z neaktivnostjo. Med neaktivnost sodijo opisniki pomanjkanja zaposlitve (npr. Ko že vse 
naredim.), težavnosti naloge (npr. Če delaš nekaj, kar ti ni v izziv.) in želje po spremembi (npr. 
Moraš biti nekje, kjer nočeš.). Vzrok za dolgčas vidijo v onemogočeni dejavnosti, ki bi jo želeli 
izvajati, pa naj bodo razlog za to starši (npr. Ker ti starši ne dovolijo iti k prijateljem.) ali zunanji 
dejavniki (npr. Zunaj je slabo vreme in ne moreš ven.). Vzrok za dolgčas pa je lahko tudi v stanju 
posameznika. Lahko se pojavi, ko posameznik ni zmožen prepoznati, kaj bi rad počel (npr. Ker 
ne vemo, kaj bi počeli.), zaradi trenutnega stanja posameznika (npr. Že tako ali tako si slabe 
volje.), lenobe (npr. Ker se nam nič ne da.) ali pa ga stvari ne zanimajo (npr. Ko se ti zdi, da 
igrače niso zanimive.). Vzrok za dolgčas pa je lahko tudi količina časa (ker imaš preveč časa). 
 
Tabela 4. Pogostost kategorij odgovorov na vprašanje »Zakaj misliš, da ti postane dolgčas?« 











pomanjkanje vrstnikov 5 4 1 
pomanjkanje družbe 7 3 1 
samota 1 1 1 
NEAKTIVNOST pomanjkanje zaposlitve 2 8 6 
želja po spremembi 1 0 4 
težavnost naloge 0 1 2 
ONEMOGOČENA 
DEJAVNOST 
starši 1 3 1 





2 1 3 
lasten vpliv  0 1 2 
nezanimanje 2 1 4 
lenoba 2 2 8 
ČAS količina časa 0 0 3 
SKUPAJ  23 28 40 
 
Iz tabele 4 lahko vidimo, da otroci v srednjem otroštvu vzroke za pojav dolgčasa 
najpogosteje vidijo v pomanjkanju družbe (npr. Ker se noben noče z mano igrati.) in vrstnikov 
(npr. Če prijateljica nima časa.). Obe kategoriji opisnikov sodita v isto področje socialnih stikov. 
Otroci v poznem otroštvu najpogostejši vzrok za dolgčas vidijo v pomanjkanju zaposlitve in 
pomanjkanju sovrstnikov, pri mladostnikih pa sta najpogostejša vzroka za dolgčas lenoba in 
pomanjkanje zaposlitve. Število opisnikov pod kategorijo pomanjkanje socialnih stikov se 
tekom razvojnih obdobij očitno zmanjšuje, medtem ko se na vseh ostalih področjih število 
opisnikov veča. Mladostniki so podali največ vzrokov za dolgčas, otroci iz obdobja srednjega 




Opis situacij, ki privedejo do doživljanja dolgčasa 
 
Tabela 5. Primeri vhodnih enot in kategorije odgovorov na vprašanje »Kdaj ti je dolgčas?« 
kategorije 2. 
reda 
kategorije 1. reda vhodne enote 
ŠOLA nezanimiv pouk Ko je kakšna ura nezanimiva. 
Ko razlagajo kaj brezveznega in se mi ne da biti 
tam. 
učitelji Ko učiteljica prevečkrat ponovi eno stvar. 
Če je profesor dolgočasen. 
pomanjkanje 
zaposlitve 
Med slovenščino, ko že vse naredim. 
Ko stvari niso organizirane in zabavne, ampak 
samo buljimo v zvezke. 
pomanjkanje 
prijateljev 
Ko ni nikogar za pogovarjat.  
Ko prijateljice počnejo druge stvari. 
v šoli ne V šoli mi ni, ker imam prijatelje. 
DOMA delo za šolo Ko se doma učim. 
Ko delam domače naloge, ki so mi prelahke. 
pomanjkanje 
zaposlitve 
Če že vsa opravila naredim. 
Ko nimam nič za početi. 
lenoba Ko se mi ne da igrati. 
Ko se mi stvari zdijo predaleč. 
tehnologija Ko na televiziji ni nič takega, kar še nisem videla.  
Ko pridem iz šole in bi šla rada gledat televizijo. 
pomanjkanje družbe Ko se nihče noče z menoj igrati. 
Ko grejo prijatelji domov. 
starši Ko se ati pogovarja z mamico. 
Ko mami tečnari. 
zaposleni sorojenci Ko se z brati igramo, potem pa gresta onadva delat 
kaj drugega. 
Dolgčas ti je, če nimaš mlajših bratov in sester.  
doma ne Doma ne, ker je vedno kaj za početi. 
INTERESNE 
DEJAVNOSTI 
upad zanimivosti Če predolgo razlagajo eno stvar. 
Na harmoniki, če nekaj ne znam in že dolgo vadim. 
osebni vzrok Samo včasih, če imam tak dan. 
ni dolgčas Na interesnih dejavnostih mi ni, ker mi je to 
zanimivo. 
OSTALO ponoči Zvečer, ko ne morem zaspati. 
Ponoči. 
avtobus Na avtobusu. 
v cerkvi V cerkvi. 
v hribih Ko že dolgo hodimo in se naveličam. 
 
Otroci in mladostniki so podali opisnike o tem, kdaj jim v šoli, doma in na interesnih 
dejavnostih postane dolgčas (Tabela 5). Njihovi odgovori so pokazali, da jim v šoli postane 
dolgčas, če ni prijateljev (npr. Ko prijateljice počnejo druge stvari.), če nimajo zaposlitve (npr. 
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Ko nekaj že naredim in čakam naslednjo nalogo.) ali če je pouk nezanimiv (npr. Če je kakšna 
ura nezanimiva.). Razlog za dolgčas so nekateri videli tudi v učiteljih (npr. Če je profesor 
dolgočasen.). Skoraj polovici otrok (N=14) pa v šoli ni dolgčas.  
Otroci in mladostniki dolgčas doma doživljajo na področju uporabe tehnologije (npr. Ko ni 
nič zanimivega na televiziji.), pri delu za šolo (npr. Ko delam domače naloge, ki so mi prelahke.), 
ko so leni (npr. Se mi ne da igrati.), ko jim primanjkuje družbe (npr. Ko mi manjka družbe.) in 
ko ni zaposlitve (npr. Ko nimam nobene dobre knjige.). Poleg tega vidijo vzrok za dolgčas doma 
tudi v starših (npr. Ko se ati pogovarja z mamico.) in sorojencih (npr. Če se ne morem igrati s 
sestrico.). Štirim otrokom pa doma ni dolgčas. Na interesnih dejavnostih večini otrok ni 
dolgčas. Razlog za to je po njihovem mnenju v tem, da so si interesne dejavnosti izbrali sami 
in so jim zanimive. Edina redka izjema je, če upade zanimivost oz. jim določena dejavnost traja 
predolgo. O dolgčasu na interesnih dejavnostih je poročalo le šest otrok, vendar so ga 
opredelili kot redek dolgčas. Štirje udeleženci so omenili tudi dolgčas zvečer ali ponoči (npr. 
Ko ne morem zaspati.). Dolgčas pa doživljajo tudi na avtobusu (N=2) in po en udeleženec v 
cerkvi in v hribih. 
 
Tabela 6. Pogostost kategorij odgovorov na vprašanje »Kdaj ti postane dolgčas?« v 
posameznem razvojnem obdobju 





ŠOLA nezanimiv pouk 3 4 6 
učitelji 0 5 2 
pomanjkanje zaposlitve  2 3 1 
pomanjkanje prijateljev 4 7 0 
v šoli ne 5 3 6 
SKUPAJ 9 19 9 
DOMA delo za šolo 1 1 0 
pomanjkanje zaposlitve 0 4 8 
lenoba  2 0 1 
tehnologija 0 4 1 
pomanjkanje družbe 6 4 2 
starši  2 2 0 
zaposleni sorojenci  3 2 0 
doma ne  1 1 2 
SKUPAJ 14 17 12 
INTERESNE 
DEJAVNOSTI 
upad zanimivosti 0 3 2 
osebni vzrok 0 0 1 
ni dolgčas 10 8 9 
SKUPAJ 0 3 3 
OSTALO ponoči 1 1 2 
avtobus 0 0 2 
v cerkvi 1 1 0 
hribi  0 0 1 




Iz tabele 6 je razvidno, da otrokom v srednjem otroštvu v šoli ni pogosto dolgčas, če že, 
jim je dolgčas, ko ni prijateljev. Doma jim dolgčas najpogosteje postane, ko so sorojenci 
zaposleni, nimajo družbe ali so sami doma. Na interesnih dejavnostih jim v splošnem ni 
dolgčas. Se je pa pri štirih udeležencih (od 10) dolgčas pojavil zvečer ali ponoči. Tudi v poznem 
otroštvu jim je v šoli najpogosteje dolgčas, če nimajo prijateljev. Tudi njim doma postane 
dolgčas, ko jim primanjkuje družbe. Poleg tega pa je dolgčas pogosto povezan tudi z uporabo 
tehnologije (npr. Ko ni nič na televiziji.) ali s tem, da nimajo zaposlitve (npr. Nimaš nič za 
delati.). Na interesnih dejavnostih jim ni dolgčas, razen občasno, če jim nekaj ni zanimivo ali 
stvari prevečkrat ponovijo. Mladostnikom v šoli ni pogosto dolgčas, kadar pa se zgodi, to 
najpogosteje izvira iz nezanimivega pouka. Doma jim postane dolgčas, če nimajo zaposlitve, 
na interesnih dejavnostih pa jim običajno ni dolgčas. Iz tabele 6 je tudi razvidno, da so otroci 
v obdobju srednjega in poznega otroštva največ dolgočasnih situacij podali za čas v šoli, 
medtem ko so mladostniki največ vzrokov za dolgčas podali za čas, ki ga preživijo doma.   
 
Strategije za spoprijemanje z dolgčasom 
 
Tabela 7. Primeri vhodnih enot in kategorije odgovorov na vprašanje »Kaj narediš, ko ti je 
dolgčas?« 
kategorije 
3. reda  
kategorije 2. 
reda 












zaposlitev z igro Se grem sama igrat s punčkami ali s 
kužkom. 
Vzamem igračo. 
branje  Vzamem kakšno knjigo in berem. 
šport in zunanje 
aktivnosti 
Grem na sprehod. 
Grem ven trenirat. 
iskanje novih idej Malo razmislim in prebrskam po sovjih 
mislih, kaj bi še lahko delala. 
Ponavadi začne ful delat domišljija. 
ustvarjanje Rišem. 
Barvam. 
delo za šolo Grem se učit, ampak redko. 
Se prisilim, da grem delat kaj za šolo. 
zaposlitev z delom Grem pomagat mamici. 




Igram klavir ali kitaro. 





iskanje vrstnikov Grem k prijatelju. 





Čečkam sošolcu po zvezku. 

















   
zaposlitev z 
računalnikom 
Grem na računalnik gledat traktorje ali 
pa kaj brezveznega.  
zaposlitev s 
telefonom 
Grem na telefon, ampak mi potem 
hitro spet postane dolgčas. 
Grem na telefon na YouTube in 
socialna omrežja.  
gledanje TV Gledam risanko. 




Se naslonim na mizo in nič ne delam. 
Gledam na uro. 
Počakam, da mine.  
počivanje in spanje Grem spat.  
Naslonim se na mizo in počivam. 
razmišljanje o 
drugih stvareh 
Razmišljam o kakšnem filmu in drugih 
bolj zabavnih stvareh, kot je šola. 
Odtavam z mislimi. 
 
Otroci in mladostniki se z dolgčasom lahko soočajo na aktiven ali pasiven način. Pri 
aktivnih strategijah se lahko soočajo sami ali pa za prekinitev dolgčasa vključijo tudi druge 
ljudi. Pri strategijah, ki vključujejo njih same, se poskušajo zaposliti z igro (npr. Se grem igrat v 
peskovnik.),  branjem (npr. Berem knjigo.), se začnejo ukvarjati s športom oz. z aktivnostmi na 
prostem (npr. Grem na sprehod.), iščejo nove ideje (npr. Malo razmislim in prebrskam po 
svojih mislih, kaj bi še lahko delala.), ustvarjajo (npr. Rišem.), začnejo delati za šolo (npr. Se 
prisilim, da grem delat kaj za šolo.), razmišljajo o drugih stvareh (npr. Razmišljam o kakšnem 
filmu ali drugih bolj zabavnih stvareh, kot je šola.), se zaposlijo z delom (npr. Grem pomagat 
mamici.) ali se začnejo ukvarjati z zanimivimi dejavnostmi (npr. Delam to, kar me običajno 
veseli, tudi če me trenutno ne.).  
Med aktivne strategije, v katere vključijo tudi svoje bližnje, sodijo iskanje vrstnikov (npr. 
Dobim se s kakšno prijateljico.), nadlegovanje drugih (npr. Pomaga, če začnem komu 
nagajati.), iskanje pomoči pri odraslih osebah (npr. Povem mami.) in klepetanje (npr. Začnem 
klepetati.). 
Pri pasivnih strategijah spoprijemanja z dolgčasom pa ločimo tiste, za katere otroci 
potrebujejo digitalne naprave in tiste, pri katerih ne uporabljajo naprav. Med pasivne 
strategije, za katere potrebujejo digitalne naprave sodijo zaposlitev z računalnikom (npr. Grem 
na računalnik gledat traktorje ali pa kaj brezveznega.), s telefonom (npr. Grem na telefon.) in 
gledanje televizije (npr. Gledam risanko.). Med pasivne strategije, pri katerih ne potrebujejo 
digitalnih naprav, pa sodijo hranjenje (npr. Grem jest.), počivanje in spanje (npr. Naslonim se 
na mizo in počijem.), prepuščanje dolgčasu (npr. Gledam skozi okno in malo počakam, da 
mine.) in razmišljanje o drugih stvareh (npr. Razmišljam o kakšnem filmu in drugih bolj 
zabavnih stvareh, kot je šola.). 
 
Tabela 8. Pogostost uporabe kategorij v odgovorih na vprašanje »Kaj narediš, ko ti je 

















SAM zaposlitev z igro 15 3 0 
branje  1 3 2 
šport in zunanje aktivnosti 4 2 3 
iskanje novih idej 2 4 2 
ustvarjanje 2 8 3 
delo za šolo 0 2 2 
zaposlitev z delom 0 5 4 
zanimive dejavnosti 1 1 8 
VKLJUČEVANJE 
DRUGIH 
iskanje vrstnikov 5 8 6 
nadlegovanje ostalih 0 2 2 
iskanje pomoči pri odrasli 
osebi 
3 2 0 







NAPRAVE zaposlitev z računalnikom 1 0 1 
zaposlitev s telefonom 0 1 8 
gledanje TV 2 2 0 
BREZ NAPRAV hranjenje  1 0 1 
pasivno prepuščanje 
dolgčasu  
8 9 8 
počivanje in spanje 3 2 5 
razmišljanje o drugih stvareh 0 1 7 
 SKUPAJ  48 57 65 
 
Iz tabele 8 lahko vidimo, da otroci v srednjem otroštvu najpogosteje uporabljajo strategijo 
zaposlitve z igro ali pasivnega prepuščanja dolgčasu. V poznem otroštvu, poleg pasivnega 
prepuščanja dolgčasu, najpogosteje uporabljajo tudi iskanje vrstnikov in ustvarjanje. Med 
mladostniki pa so najpogostejše strategije zaposlitev s telefonom, ukvarjanje z zanimivimi 
dejavnostmi in razmišljanje o drugih stvareh. Tudi pri naštevanju strategij lahko opazimo, da 
število podanih strategij narašča iz obdobja srednjega otroštva v mladostništvo.  
 
Mnenje o koristnosti dolgčasa in zanimive ideje 
 
Na vprašanje »Ali je dolgčas lahko koristen?« je 19 udeležencev odgovorilo z da, devet 
udeležencev z ne, dva pa sta rekla, da ne vesta. Pri tem so nekateri otroci in mladostniki podali 
tudi mnenje o tem, zakaj mislijo, da je koristen. Njihovi odgovori so prikazani v tabeli 9. 
 
Tabela 9. Razlage pritrdilnega odgovora na vprašanje »Je dolgčas lahko tudi koristen?« 
Razlaga koristnosti dolgčasa (starost) 
Ker se sprostiš. (7) 
Ko ti je dolgčas, lahko delaš kaj zanimivega. (7) 
Koristen je, ker imaš dovolj časa. (7) 
Ker ti pokaže, da nekaj ni zanimivo, da ni kul, da moraš početi nekaj drugega. (11) 
Ja, ker se potem spomniš nove igre. (11) 
Ja, ker nam ni treba ves čas nekaj misliti. (10) 
Ja, da si lahko malo sam, te nihče ne moti in malo počiješ. (10) 
Lahko malo razmišljaš o trenutkih, ki so bili dobri, slabi, pa tko. (11) 
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Če včasih pospravljaš sobo in se ob kakšnih predmetih spomniš preteklosti. (15) 
Ja, ker si sam s seboj. Začneš razmišljati in določene stvari še enkrat premisliš in jih lahko 
bolje narediš. Posvetiš se sam sebi, si bolj v stiku sam s seboj in najdeš kakšno novo rešitev. 
(15) 
Da se spočijemo in kaj novega izumimo. (14) 
Malo se umirim, ko imam bolj naporne dni. (16) 
Ja, ker imaš čas razmišljati o čemerkoli. Razmišljaš o kakšni stvari, ki ti je všeč in običajno o 
tej stvari nimaš časa razmišljati. (16) 
Ja, vsak mora imeti več časa, kot pa ga lahko zapolni. Takrat se malo ustaviš in rečeš »Kaj pa 
sedaj?« (16)  
Ja, ker se lahko posvetiš samemu sebi in razmišljaš o stvareh. (15) 
Takrat malo več razmišljaš (o šoli, kaj bi moral narediti in kdaj bi to delal). Ugotoviš, katere 
stvari bi moral večkrat delati, npr. potem, ko začnem peči, ugotovim, da rada pečem in bi 
večkrat lahko to počela. (14) 
Včasih je dobro, ker vidimo, kaj bi lahko naredili, ko bo enkrat konec dolgčasa. (14) 
Imaš čas, da delaš nič in se malo pomiriš. (16) 
 
Na vprašanje »Si se kdaj spomnil nove ali zanimive stvari, ko ti je bilo dolgčas?« je osem 
udeležencev odgovorilo z ne, 22 udeležencev pa je pritrdilo. Pri tem se šest udeležencev, ki so 
sicer rekli, da so se že kdaj spomnili kakšne zanimive stvari, ni spomnilo nobenega primera, 
ostali (N=19) pa so podali primere. Njihove odgovore lahko razdelimo na štiri širša področja: 
ustvarjanje, zanimiva igra, zanimiva dejavnost ter nova dejavnost. V ustvarjanje sodijo različne 
ustvarjalne dejavnosti kot so risanje, barvanje in ustvarjanje z različnimi materiali. Pod 
zanimivo igro sodijo opisi novih ali zanimivih iger, ki so se udeležencem zdele zabavne in 
ustvarjalne in so uspešno prekinile njihov dolgčas. V kategorijo zanimive dejavnosti sodijo 
primeri aktivnosti, ki se udeležencem zdijo zanimive in so jih začeli delati, ko jim je bilo dolgčas 
(npr. pletenje, petje, opazovanje urejanja slik). Nekaj udeležencev je poročalo, da so zaradi 
dolgčasa začeli s povsem novo dejavnostjo (npr. pisanje dnevnika, izdelovanje potapljaške 
opreme). Odgovori udeležencev so navedeni v prilogi 3. 
Otroci in mladostniki so na vprašanje »Na kakšen način se ti zdi, da bi lahko zmanjšali 
dolgčas?« podali svoje predloge. Iz njihovih odgovorov je razvidno, da bi si želeli več druženja 
(N=7) in prijetnih (N=4) ter zanimivih situacij (N=8). Kar nekaj predlogov, predvsem otrok v 
srednjem otroštvu, je vezanih na večjo možnost pogoste in zanimive igre (N=8). Nekateri so 
možnost zmanjšanja dolgčasa videli v  pogostejši uporabi tehnologije (N=3), spet drugi v tem, 
da bi imeli manj tehnologije in bi se bili prisiljeni več družiti v živo (N=2). Štirim udeležencem 
(od tega trem mladostnikom) pa je trenutna situacija všeč in ne bi ničesar spreminjali. 
Odgovori otrok in mladostnikov so zbrani v prilogi 5. 
 
Opažanja in odzivi staršev na otrokov dolgčas in spoprijemanje z lastnim dolgčasom 
 
Tudi starši so podali primere zanimivih in ustvarjalnih dejavnosti, ki so se jih njihovi otroci 
domislili, ko jim je bilo dolgčas. Pet staršev se ni spomnilo nobene ustvarjalne ideje, ki bi se je 
domislil njihov otrok. Ostale odgovore staršev sem razporedila v osem kategorij: pospravljanje 
in delo (npr. pospravljena soba), ustvarjanje (npr. ustvarjanje iz naravnih materialov), zanimiva 
ali nova igra  (npr. Izpisal je seznam junakov iz igrice in jih oponašal.), ukvarjanje z glasbo (npr. 
Pogosto se loti improvizacij na klavirju.), pisanje svojih knjig/risbic (npr. Piše ilustrirane 
zgodbice.), ročna dela (npr. Posvetil se je raziskovanju kovaštva in se začel s tem ukvarjati.), 
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lasten/izviren izdelek (npr. Pripravlja lutkovne predstave.) in branje (npr. Vzame knjigo in 
bere.). Vsi navedeni primeri so zapisani v prilogi 4. 
Starše sem vprašala tudi, kako se sami odzovejo, ko jim otrok pove, da mu je dolgčas. 
Štirje starši so zapisali, da jim otrok o dolgčasu ne potarna. Sicer pa starši uporabljajo različne 
pristope. Najpogosteje (N=14) otroku podajo predlog za zaposlitev (npr. Predlagam mu, da kaj 
nariše.) ali ga vključijo v delo (N=12) (npr. Vključim ga v gospodinjske opravke.). Nekaj staršev 
(N=8) je poročalo, da svojega otroka spodbudijo, da se sam zaposli (npr. Predlagam ji, naj se 
domisli česa pametnega.) ali mu razložijo (N=7), da to ni nič hudega (npr. V redu je, če ti je 
včasih dolgčas.). Trije starši so poročali, da otroka pustijo pri miru (npr. Pustim ga, da najde 
način, da ga sam prežene.), medtem ko se po en opisnik nanaša tudi na vključitev starša v 
otrokovo dejavnost (npr. Včasih se odzovem na kakšno njeno zaposlitev, v kateri moram biti 
vključena.) in kreganje na otroka (npr. Sem ga pa tudi že nadrla, ker mi gre na živce, da mu je 
dolgčas.). 
Starši udeležencev so poročali, da ne doživljajo dolgčasa pogosto. Kar polovica staršev 
(N=15) je rekla, da jim ni nikoli ali skoraj nikoli dolgčas. Ostali starši pa so poročali, da se, ko 
jim je dolgčas, vključujejo v dejavnosti, ki jih imajo radi in običajno za njih nimajo časa. 
Najpogosteje je to branje (knjig, revij, novic), nekateri pa so navedli tudi druženje s prijatelji 
(npr. koga pokličejo, gredo na kavo), ustvarjanje, gledanje televizije ali zaposlitev s telefonom.  
 
Kvantitativna analiza rezultatov 
 
Najprej sem preverila normalno porazdelitev podatkov. V tabeli 1 so poleg opisnih 




Tabela 10. Opisne statistike spremenljivk in rezultati Shapiro-Wilkovega testa normalnosti 
 N M SD Min Max As Spl Shapiro-Wilk df p 
O-pogostost  30 1,9 0,9 1 4 0,77 -0,17 0,83 30 0,000 
S-pogostost 30 2,2 0,7 1 4 0,29 0,26 0,83 30 0,000 
O-naprave 30 70,8 49,2 10 150 0,28 -1,29 0,90 30 0,006 
S-naprave 30 68,5 58,5 0 240 1,33 1,46 0,85 30 0,001 
O-prijetnost 30 2,5 1,1 1 5 0,24 -0,66 0,91 30 0,014 
S-prijetnost 30 2,3 0,8 1 4 0,72 0,41 0,81 30 0,000 
krožki  30 4,8 3,9 1 20 2,29 7,46 0,787 30 0,000 
izobrazba 30 3,2 0,8 2 5 0,43 -0,08 0,86 30 0,001 
Opombe: As=asimetričnost, Spl=sploščenost, Shapiro-Wilk=Shapiro-Wilkov test normalnosti, 
df=prostostne stopnje, p=statistična pomembnost. 
O=ocena otroka, S=ocena starša, pogostost=pogostost doživljanja dolgčasa (nižja ocena pomeni 
pogostejše doživljanje), naprave=število ur uporabe digitalne tehnologije na dan, 




Osem posameznikov meni, da je dolgčas nekoristen, vsi ostali (N=22) so dolgčas ocenili 
kot koristen. Dvajset udeležencev raziskave ima omejen dostop do digitalne tehnologije, 10 
pa neomejenega (od tega 7 mladostnikov). Starši izvajajo nadzor nad uporabo digitalne 
tehnologije pri 17 udeležencih raziskave, 13 udeležencev pa digitalno tehnologijo uporablja 
nenadzorovano, pri tem je potrebno poudariti, da je teh največ med mladostniki (N=9). Vsi 
otroci v srednjem otroštvu pa imajo nadzorovano in omejeno uporabe tehnologije. Otroci v 
srednjem otroštvu imajo povprečno 3,2 ure interesnih dejavnosti na teden, otroci v poznem 
otroštvu 5,7 ure na teden, mladostniki pa 4 ure na teden. V vseh gospodinjstvih udeležencev 
je prisoten vsaj en pametni telefon in računalnik. Šest gospodinjstev ne vključuje televizije, pri 
polovici udeležencev doma nimajo tablice, pametno uro pa imajo le štiri gospodinjstva.  
Pri spremenljivki pogostost je potrebno poudariti, da nižja ocena označuje pogostejše 
doživljanje (1=vsak dan, 5=1x/leto). Iz Tabele 10 je razvidno, da odgovori pri otrokovi oceni 
pogostosti doživljanja dolgčasa, starševski oceni pogostosti otrokovega doživljanja dolgčasa, 
starševski oceni prijetnosti dolgčasa ter številu ur krožkov na teden pomembno odstopajo od 
normalne porazdelitve. Zaradi majhnega vzorca (N=30) in ordinalnosti spremenljivk sem se 
odločila, da bom za analizo podatkov uporabila neparametrične teste.  
 
Razlike med ocenami staršev in otrok/mladostnikov 
 
Z Wilcoxonovim testom sem preverila, če se ocene staršev in otrok/mladostnikov glede 
pogostosti in prijetnosti otrokovega doživljanja čustva ter glede dnevne količine uporabe 
tehnologije pomembno razlikujejo med seboj. Rezultati so pokazali, da se ocena pogostosti 
doživljanja otrokovega dolgčasa med starši in otroki/mladostniki ne razlikuje pomembno (Z=-
1,708, p=0,088). Prav tako se ocena staršev in otrok/mladostnikov ne razlikuje pomembno pri 
ocenjevanju otrokove prijetnosti doživljanja dolgčasa (Z=-0,924, p=0,355) in količine 
otrokove/mladostnikove uporabe tehnologije na dan (Z=-0,216, p=0,829). 
Razlike med ocenami staršev in otrok/mladostnikov v posamezni starostni skupini 
V Tabeli 11 so prikazane povprečne vrednosti odgovorov staršev in otrok/mladostnikov v 
posameznih starostnih skupinah. Ker je v posamezni starostni skupini le po 10 udeležencev in 
10 staršev, sem podala povprečja surovih vrednosti. Statistične analize med posameznimi 
starostnimi skupinami niso pokazale pomembnih razlik med ocenami staršev in otrok, kar je 
verjetno tudi posledica majhnega vzorca. Pokazale pa so se nekatere razlike v povprečnih 
vrednostih, ki bi jih bilo potrebno še nadalje preučiti na večjem vzorcu. Iz povprečnih vrednosti 
je razvidno, da otroci v poznem otroštvu dolgčas občutijo bolj prijetno, kot to ocenjujejo starši. 
Največje razlike v ocenah otrok/mladostnikov in staršev glede uporabe tehnologije se kažejo 
v poznem otroštvu. Iz tabele 11 je razvidno tudi, da otroci v poznem otroštvu in mladostniki 
dolgčas doživljajo nekoliko pogosteje, kot to ocenjujejo starši.  
 
Tabela 11. Prikaz povprečnih ocen otrok/mladostnikov in staršev za posamezne starostne 

















otroštvo 1,9 1,9 31 30 2,1 1,9 70% 
pozno otroštvo 1,8 2,2 77 68 2,4 1,9 80% 
mladostništvo 2 2,5 105 108 3,1 3,1 70% 
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Opombe: O=ocena otroka, S=ocena starša, koristnost=delež otrok/mladostnikov, ki menijo, da je 
dolgčas koristen. Pogostost=pogostost doživljanja dolgčasa (pri čemer nižja ocena pomeni pogostejše 
doživljanje), naprave=število ur uporabe digitalne tehnologije na dan, prijetnost=prijetnost 
doživljanja dolgčasa.  
 
Analiza z Wilcoxonovim testom ni pokazala pomembne razlike v ocenah med starši in 
otroki v nobeni od starostnih skupin (Tabela 12).  
 
Tabela 12. Rezultati analize pomembnosti razlik v ocenah otrok/mladostnikov ter staršev o 
pogostosti in prijetnosti doživljanja dolgčasa ter uporabe naprav ločeno za posamezne 
starostne skupine 
 srednje otroštvo pozno otroštvo mladostništvo 
 Z p Z p Z p 
pogostost doživljanja 0,000 1,000 -1,265 0,206 -1,518 0,129 
prijetnost doživljanja 0,000 1,000 -0,712 0,476 -0,071 0,944 
količina uporabe naprav   -1,518 0,129 0,000 1,000 
 
Iz rezultatov (Tabela 12) lahko vidimo, da je ocena staršev in otrok/mladostnikov o 
pogostosti in prijetnosti doživljanja dolgčasa ter ocena dnevne uporabe tehnologije 
primerljiva.  
 
Pogostost in prijetnost otrokovega/mladostnikovega doživljanja dolgčasa glede na kraj 
bivanja, mnenje o koristnosti in način uporabe tehnologije 
 
V tabeli 13 so prikazane razlike v ocenah pogostosti in prijetnosti doživljanja dolgčasa 
otrok/mladostnikov glede na kraj bivanja (mesto/vas) in mnenje o koristnosti dolgčasa 
(koristen/nekoristen). Prikazana so povprečja za posamezne pogoje ter rezultati Mann-
Whitneyevega U testa (Z vrednost in p). 
 
Tabela 13. Rezultati analize pomembnosti razlik med skupinami glede na kraj bivanja, oceno 
koristnosti (koristen/nekoristen) dolgčasa in nadzor ter omejitev uporabe tehnologije 
 kraj bivanja koristnost nadzor omejitev 
 Z p Z p Z p Z p 
pogostost 
doživljanja 
-0,193 0,859 -1,797 0,097 -0,111 0,934 -0,468 0,681 
prijetnost 
doživljanja 
-1,053 0,326 -0,024 0,982 -2,100 0,043 -2,094 0,044 
 
Rezultati iz tabele 13 kažejo, da se otroci in mladostniki ne razlikujejo v pogostosti in 
prijetnosti doživljanja dolgčasa glede na to ali živijo v mestu ali na vasi, niti glede na to, ali se 
jim dolgčas zdi koristen ali ne. Tisti, ki menijo, da je dolgčas koristen, so v povprečju sicer 
poročali o nekoliko pogostejšem občutku dolgčasa (M=1,73) kot tisti, ki menijo, da je 
nekoristen (M=2,38). Vendar razlika med njimi ni pomembna. Razlika v prijetnosti doživljanja 
dolgčasa glede na mnenje o njegovi koristnosti iz rezultatov ni razvidna, prav tako skoraj ni 
razlike med povprečjem surovih vrednosti (Mkoristno =2,55; Mnekoristno =2,50).  
Pokazala pa se je pomembna razlika v doživljanju dolgčasa med otroki in mladostniki, ki 
imajo nadzorovan in nenadzorovan dostop do digitalne tehnologije. Udeleženci z 
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nenadzorovanim dostopom do digitalnih naprav dolgčas doživljajo kot bolj prijeten v 
primerjavi s tistimi, ki imajo nadzorovano uporabo digitalnih naprav. Prav tako doživljajo 
dolgčas kot pomembno bolj prijeten tisti otroci in mladostniki, ki imajo neomejen dostop do 
digitalnih naprav v primerjavi s tistimi, katerih starši omejujejo njihovo uporabo naprav.  
Analiza s Spearmanovim  ni pokazala pomembnih povezanosti med pogostostjo uporabe 
tehnologije in pogostostjo doživljanja dolgčasa (r=-0,22, p=0,250). Prav tako ni pomembne 
povezanosti med pogostostjo uporabe tehnologije in prijetnostjo doživljanja dolgčasa (r=0,26, 
p=0,173). Kljub statistični nepomembnosti, ki je morda posledica majhnega vzorca, pa 
rezultati kažejo v smer, da otroci in mladostniki, ki pogosteje uporabljajo tehnologijo, tudi 
dolgčas doživljajo pogosteje in jim je prijetnejši.  
 
Povezanost med izobrazbo staršev in pogostostjo uporabe tehnologije  
 
V nadaljevanju sem preverila povezanost med izobrazbo staršev in količino 
otrokove/mladostnikove dnevne uporabe digitalne tehnologije. Za ugotavljanje povezanosti 
sem uporabila Spearmanov  Povezava med izobrazbo staršev in količino uporabe tehnologije 
pri otrocih in mladostnikih je zmerno negativno povezana (r=-0,53, p=0,003). 
Količina dnevne uporabe tehnologije otrok in mladostnikov, ki menijo, da je dolgčas 
koristen, se ne razlikuje pomembno od količine uporabe pri udeležencih, ki menijo, da je 
nekoristen (p=0,142). Za izračun rezultatov sem uporabila Mann-Whitneyev U test (Tabela 15).  
 
Tabela 14. Rezultati analize testiranja razlik v dnevni količini uporabe digitalne tehnologije 
med otroki/mladostniki, ki menijo, da je dolgčas koristen in tistimi, ki menijo da ni 
  srednje otroštvo pozno otroštvo mladostništvo 
koristnost Z -2,025 -1,030 -1,411 
p 0,067 0,400 0,183 
 
Preverila sem tudi povezanost med otrokovo/mladostnikovo oceno pogostosti doživljanja 
dolgčasa in številom ur interesnih dejavnosti na teden. Rezultate sem dobila s pomočjo 
Spearmanovega . Izkazalo se je, da povezava med številom krožkov in pogostostjo doživljanja 








V magistrski nalogi sem preučila, kako različno stari otroci in mladostniki razumejo in 
doživljajo dolgčas. Zanimalo me je, kako ga opisujejo, kje vidijo vzroke za njegov pojav, v 
kakšnih situacijah ga občutijo in kako se spoprijemajo z občutenjem dolgčasa. Poleg tega me 
je zanimal pogled staršev na otrokovo/mladostnikovo doživljanje dolgčasa. Preučila pa sem 
tudi povezanost med digitalno tehnologijo in otrokovim/mladostnikovim doživljanjem 
dolgčasa.  
Moja raziskava je pokazala, da otroci dolgčas doživljajo povprečno enkrat na teden, ob 
tem pa jim je rahlo neprijetno. Čeprav se pogostost doživljanja dolgčasa iz obdobja srednjega 
otroštva v mladostništvo ne spremeni, je iz dobljenih rezultatov moč opaziti, da se skozi 
različna razvojna obdobja otroštva in mladostništva zmanjšuje neprijetnost občutenja 
dolgčasa in ga večina mladostnikov opisuje kot »niti prijetno, niti neprijetno« čustvo. Ker 
raziskava ni bila zasnovana kot vzdolžna, iz rezultatov ne moremo z gotovostjo potrditi, da se 
neprijetnost doživljanja dolgčasa tekom razvoja res zmanjšuje, bi bilo pa ugotovljene starostne 
razlike smiselno preveriti v prihodnjih raziskavah. Tudi odgovori staršev o lastnem doživljanju 
dolgčasa so pokazali, da odrasli dolgčas redko izkusijo, predvsem pa nimajo težav s tem, kako 
se z njim spoprijeti. Možno je, da iz obdobja srednjega otroštva v mladostništvo dolgčas 
postaja manj neprijeten, iz obdobja mladostništva v odraslost pa se zmanjša tudi pogostost 
njegovega doživljanja. Rezultati so pokazali, da starši otrokovo/mladostnikovo pogostost in 
neprijetnost doživljanja dolgčasa ocenjujejo podobno kot otroci in mladostniki sami. Ugotovila 
pa sem, da otroci v srednjem otroštvu dolgčas doživljajo nekoliko prijetneje in pogosteje, kot 
to ocenjujejo njihovi starši. Pogostost doživljanja dolgčasa starši podcenjujejo tudi pri 
mladostnikih. Ena od možnih razlag teh rezultatov je, da starši v splošnem opazijo le dolgčas, 
ki je njihovemu otroku neprijeten, prijetnega dolgčasa pa ne opazijo, ker otroci in mladostniki 




Otroci in mladostniki so dolgčas opisali kot čas, ko nimajo ustrezne zaposlitve in jim 
primanjkuje socialnih stikov z drugimi. Občutek dolgčasa povezujejo z zmanjšanim 
prepoznavanjem lastnih želja (npr. Ne veš, kaj bi delal.), kar se sklada s psihodinamskimi 
teorijami, ki dolgčas opisujejo kot stanje, ko si posameznik želi dejavnosti, vendar se ne 
zaveda, česa si v resnici želi (Greenson, 1953). Podobno tudi eksistencialne teorije omenjajo, 
da dolgčas zaznamuje ohromljena sposobnost zaznavanja lastnih želja (Frankl, 1984, citirano 
v:  Eastwood idr., 2012). Pomanjkanje zanimivih dejavnosti, ki ga omenjajo udeleženci (npr. 
Vse je brez veze.), opisujejo tudi kognitivne razlage dolgčasa, ki poudarjajo, da se posamezniku 
ob doživljanju dolgčasa okolje zdi monotono in nezanimivo (Hamilton idr., 1984; Sundberg idr., 
1991). Tudi razlage teorij vzburjenja, ki omenjajo, da pri doživljanju dolgčasa okolje lahko 
ponuja preveč ali premalo možnosti in posledično ne nudi dovolj izpolnjujočih dejavnosti 
(O’Hanlon, 1981), lahko zasledimo v odgovorih otrok in mladostnikov pod kategorijo 
»pomanjkanje zaposlitve« (npr. Nimaš nič za početi. Vse že narediš.). Udeleženci so pri opisu 
dolgčasa redko opisovali svoje doživljanje. Tisti, ki pa so ga, so podali tako opisnike pozitivnega 
kot negativnega doživljanja. Čeprav v literaturi zasledimo (npr. Martin idr., 2006), da je dolgčas 
za večino ljudi negativna izkušnja, je pri udeležencih v mojem vzorcu pozitivno doživljanje 
dolgčasa (npr. Kar prijeten. Je tko … luštno.) omenjeno v enaki meri kot negativno. Povezavo 
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med dolgočasenjem in občutkom ujetosti v stanje dolgčasa (npr. Hitro te noter potegne. Če ga 
imaš veliko, ga želiš imeti še več.) pa omenjajo tudi drugi raziskovalci (Fahlman idr., 2013).  
Otroci in mladostniki dolgčas pogosto povezujejo s tem, da jim primanjkuje socialnih 
stikov. Pri tem so omenili tako vrstnike, prijatelje, družino, kot tudi samo dejstvo, da so sami 
in nimajo nikogar. Vendar v drugih raziskavah (Eastwood idr., 2012; Mann in Cadman, 2014) 
ta vidik ni tako pogosto izpostavljen. Vseeno so odgovori udeležencev glede na velik pomen 
vrstnikov in prijateljev tako v srednjem in poznem otroštvu (Eisenberg, 1998, citirano v: 
Marjanovič Umek in Zupančič, 2020), kot tudi v mladostništvu (Conger, 1991, citirano v: 
Zupančič in Svetina, 2020), razmeroma pričakovani. Sklepamo lahko, da vrstniki predstavljajo 
okolje, ki otrokom in mladostnikom nudi dovoljšno mero aktivnosti in zanimivosti, in je zato 
povezano z manj pogostim občutenjem dolgčasa v vrstniški skupini.  
Udeleženci so dolgčas opisovali tudi kot stanje lenobe, podobno kot udeleženci raziskave 
M. Martin in sodelavcev (2006). Nekateri so omenili tudi vidik časa (npr. Čas, ki vsakemu teče 
drugače. Če je preveč časa, je dolgčasa preveč.). Zaznavanje počasnega minevanja časa 
(Eastwood idr., 2012) je namreč značilen občutek za dolgčas. Kot pravi T. Lamovec (1991), pa 
se zaznavanje časa lahko spremeni tudi zaradi vpliva doživljanja čustev. 
 
Vzroki za dolgčas  
 
Področja in situacije za nastanek dolgčasa 
 
Vzroki za dolgčas, ki so jih udeleženci navedli ob vprašanju »Zakaj ti postane dolgčas?«, so 
podobni področjem, ki so jih otroci in mladostniki navedli pri vprašanju »Kdaj ti postane 
dolgčas?«. Odgovori udeležencev lahko pomagajo izboljšati zavzetost in dejavnost otrok v šoli, 
doma in na interesnih dejavnostih.  
Rezultati so pokazali, da otroci in mladostniki najmanj pogosto doživljajo dolgčas na 
interesnih dejavnostih. Redki, ki na interesnih dejavnostih občutijo dolgčas, pa so ga povezali 
s predolgim podajanjem navodil. Poročali so o tem, da jim na interesnih dejavnostih ni dolgčas, 
saj so si jih sami izbrali in jim je to področje zanimivo. Čeprav nekateri raziskovalci (Caldwell 
idr., 1999) omenjajo, da so mladostniki posebno nagnjenji k občutenju dolgčasa v prostem 
času, ker jim družina, šola in skupnost v splošnem ne ponujajo ustreznih in zanimivih možnosti 
za preživljanje prostega časa, bi lahko rekli, da se pri udeležencih moje raziskave to ni pokazalo. 
Gordon in Caltabiano (1996) sta sicer ugotovila, da se v Avstriji možnosti za izbiro interesnih 
dejavnosti razlikujejo med mestom in vasjo in posledično otroci v mestu doživljajo manj 
dolgčasa. Pri udeležencih moje raziskave pa se število ur krožkov na teden ne razlikuje 
pomembno med tistimi, ki živijo na vasi ali v mestu. Prav tako se število ur na teden, ki jih 
otroci in mladostniki preživijo na interesnih dejavnostih, ne povezuje s pogostostjo doživljanja 
dolgčasa.  
Glede na poročanje otrok in mladostnikov se dolgčas pogosteje pojavlja v šoli in doma. 
Situacije, ko dolgčas nastopi v šoli, se skladajo z vzroki za doživljanje dolgčasa, kot so jih opisali 
udeleženci. V šoli jim pogosto postane dolgčas, če je pouk nezanimiv (npr. Ko je kakšna ura 
nezanimiva.). Udeleženci so v povezavi s tem izpostavili pomanjkanje zaposlitve (npr. Med 
slovenščino, ko že vse naredim.), ki lahko izvira iz tega, da je snov prelahka, da pouk ni dobro 
organiziran ali so naloge premalo zahtevne. Njihovo občutenje dolgčasa lahko razložimo z 
ugotovitvijo, da pri dolgčasu okolje nudi premalo stimulacije in se posameznik začne 
dolgočasiti (npr. O’Hanlon, 1981). Hkrati pa pomanjkanje zaposlitve zasledimo že med 
glavnimi vzroki za dolgčas, ki so jih navedli udeleženci moje raziskave. V šoli se dolgčas veže 
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tudi na učitelje, pa naj gre za to, da učencem posvečajo premalo pozornosti (npr. Ko učiteljica 
sprašuje druge.), če so nezanimivi (npr. Če je profesor dolgočasen.) ali pa predolgo razlagajo 
določeno snov. Ob nepozornosti učiteljev se učenci lahko počutijo ne-vključeni, kar je za pojav 
dolgčasa izpostavil tudi Eastwood s sodelavci (2012). Odgovori udeležencev moje raziskave se 
skladajo z ugotovitvami E. C. Daschmann in sodelavcev (2011), ki so ugotovili, da so vzroki za 
dolgčas v šoli lahko monotonost, prezahtevnost ali nizka zahtevnost pouka oz. neprimerna 
kakovost poučevanja. V šoli pa otrokom in mladostnikom postane dolgčas tudi, če nimajo 
prijateljev (npr. Ko prijateljice počnejo druge stvari.). Da je pomankanje vrstnikov pogost razlog 
za dolgčas pri otrocih in mladostnikih, smo ugotovili že pri navajanju njihovih vzrokov za 
dolgčas, zato je razumljivo, da ob pomanjkanju vrstnikov nastopi dolgčas tudi v šoli . Kar nekaj 
otrok (predvsem mlajših) pa je omenilo, da jim v šoli ni dolgčas, saj imajo veliko zaposlitve ali 
veliko prijateljev, s katerimi se lahko igrajo. 
Razlogi za pojav dolgčasa doma so zelo podobni kot v šolskem okolju. Otrokom in 
mladostnikom postane dolgčas, če jim primanjkuje zaposlitve, so leni ali jih uporaba 
tehnologije ne zadovolji (npr. Ko na televiziji ni nič takega, kar še nisem videla.). Dolgčas 
nastopi tudi, če so domače naloge prezahtevne ali prelahke. Pogosto pa je vzrok za dolgčas 
tudi pomanjkanje družbe ali prezaposlenost staršev in sorojencev. Kljub vsem tem razlogom 
pa nekaterim udeležencem doma ni dolgčas, saj menijo, da imajo vedno nekaj za početi. Nekaj 
otrok je dodatno omenilo, da jim je dolgčas tudi, ko zvečer ne morejo zaspati, medtem ko 
drugi že spijo, oz. ko se ponoči zbudijo in ne morejo zaspati. Njihov dolgčas je v tem primeru 
razumljiv, saj se zvečer in ponoči ne morejo zaposliti z drugimi dejavnostmi, poleg tega nimajo 
ljudi, s katerimi bi se lahko družili in s tem zmanjšali dolgčas, saj tudi ostali družinski člani spijo, 
sami pa morajo ostati v postelji. Takšnih primerov razlogov za doživljanje dolgčasa v drugih 
raziskavah nisem zasledila. 
 
Strategije za spoprijemanje z dolgčasom 
 
Otroci in mladostniki, vključeni v raziskavo, za spoprijemanje z dolgčasom uporabljajo 
tako aktivne kot pasivne strategije in težko bi ocenili, katere uporabljajo pogosteje. Uporaba 
strategij se razlikuje predvsem glede na to, kje se dolgčas pojavi, in glede na posameznikovo 
starost.  
Aktivno se otroci in mladostniki z dolgčasom soočajo na način, da se zaposlijo z igro, 
začnejo brati, gredo ven in so športno aktivni, iščejo nove ideje za dejavnosti, delajo naloge za 
šolo, se zaposlijo s fizičnim delom ali se lotijo dejavnosti, ki so jim zanimive (npr. igranje 
inštrumenta, ročna dela, …). Vse te strategije kažejo, da se želijo zaposliti z nečim, kar jim bo 
zanimivo (Sundberg idr., 1991) ali jim bo nudilo več vzburjenja (O’Hanlon, 1981). Lahko bi jih 
uvrstili tudi med vedenjske strategije približevanja, ki jih omenjajo U. E. Nett in sodelavci 
(2010).  
Glede na to, da so udeleženci kot razlog za dolgčas razmeroma pogosto navedli 
pomanjkanje stikov, so tudi aktivne strategije, ki vključijo druge ljudi, v njihovih odgovorih zelo 
pogoste in razumljive. Da bi odpravili dolgčas, otroci in mladostniki najpogosteje poiščejo stik 
z vrstniki in se vključijo v skupno igro ali dejavnost z njimi. Predvsem v šolskem okolju je kot 
strategija pogosto omenjeno tudi nadlegovanje ostalih, kar so udeleženci opisali kot 
nagajanje, kracanje po tujih zvezkih in klepetanje. S strategijo nadlegovanja drugih otroci in 
mladostniki zagotovo pridobijo njihovo pozornost, poveča se jim vzburjenje in zmanjša 
monotonost situacije, kar posledično zmanjša dolgčas. Nekateri otroci in mladostniki za 
dolgčas povejo odraslim, npr. učiteljici ali enemu od staršev, v upanju, da jim bodo oni ponudili 
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pomoč. Omenjene strategije spoprijemanja bi glede na razvrstitev U. E. Nett in sodelavcev 
(2010) umestili pod vedenjske strategije približevanja. Nihče od udeležencev pa ni omenil, da 
bi se s šolskim dolgčasom soočal na način izostajanja od pouka, kar so nekateri raziskovalci 
sicer omenjali (Farmer in Sundberg, 1986; Larson in Richards, 1991a). Pri vseh aktivnih 
strategijah spoprijemanja lahko rečemo, da se posameznik trudi, da bi pozornost usmeril na 
bolj nagrajujočo miselno dejavnost (Fisher, 1998). 
Druga skupina strategij za spoprijemanje z dolgčasom so pasivne strategije. Mednje sodijo 
tako dejavnosti vezane na uporabo določenih digitalnih naprav, kot tudi pasivno 
spoprijemanje, ki ne vključuje niti digitalnih naprav niti drugih ljudi. Vse te strategije do 
določene mere izražajo vdanost v situacijo in bi jih lahko opisali tudi kot strategije izogibanja 
(Nett idr., 2010). Najpogostejša pasivna strategija spoprijemanja, ki so jo udeleženci pogosto 
izrazili v vseh razvojnih obdobjih, je pasivno prepuščanje dolgčasu. Gre za to, da posameznik 
ne naredi ničesar in preprosto počaka, gleda skozi okno, ne dela ničesar. Sklepamo lahko, da 
v tem primeru posamezniku stanje ni tako neprijetno in preprosto počaka, da mine, kot to 
opisujejo tudi udeleženci raziskave. Pasivno spoprijemanje z dolgčasom najdemo tudi pri 
odločitvah udeležencev, da dolgčas preženejo s hranjenjem ali s počivanjem in spanjem, kar 
bi lahko uvrstili med vedenjske strategije izogibanja (Nett idr., 2010). Med pasivne strategije 
pa sodi tudi razmišljanje o drugih stvareh. Pri tem sicer ne gre za popolnoma pasivni način 
spoprijemanja z dolgčasom, saj lahko posameznik razmišlja in sanjari o konkretni stvari, ki je 
sicer uporabna in učinkovita za spoprijemanje z dolgčasom, vendar pa ni vezana na trenutno 
situacijo. Razmišljanje o drugih stvareh je tako, kljub videzu pasivnosti, lahko uporabno za 
spoprijemanje s problemom ali nalogo, ki jo ima posameznik trenutno v mislih. Še posebej v 
šolskem okolju udeleženci velikokrat uporabljajo sanjarjenje in tako miselno ubežijo situaciji, 
ki jih dolgočasi. Začnejo razmišljati o drugih, bolj zanimivih stvareh (npr. o filmih, treningu,  
strojih) ali o tem, kaj bodo delali pri naslednji uri. Sanjarjenje je na splošno pogosta strategija 
spoprijemanja z dolgčasom (Smith, 1981) in bi jo lahko uvrstili pod kognitivno strategijo 
izogibanja. Med sanjarjenjem se posameznik sicer ne dolgočasi, vendar kasneje poroča, da je 
bila sama naloga dolgočasna (Csikszentmihalyi, 1978, citirano v: Eastwood idr., 2012). Zato 
strategijo razmišljanja o drugih stvareh ne bi opredelila kot ustrezno strategijo v času šolskega 
pouka, saj v tem času otrok ali mladostnik pouku v resnici ne sledi. Sicer pa je sanjarjenje lahko 
tudi koristna strategija spoprijemanja z dolgčasom, saj med njim posameznik domnevno 
nelogične ideje razišče na načine, ki morda niso praktično možni, in poišče nove, kreativne 
rešitve problema (Singer, 1981). 
Otroci in mladostniki se ob pojavu dolgčasa pogosto zaposlijo tudi z računalnikom, 
telefonom ali televizijo, kar lahko označimo kot vedenjsko strategijo izogibanja. Glede na to, 
da same digitalne naprave nudijo stimulacijo, izzive, zabavo in dražljaje ter zato posamezniku 
ni potrebno vložiti veliko truda, sem se odločila, da te dejavnosti uvrstim med pasivne 
strategije spoprijemanja z dolgčasom. Tudi drugi raziskovalci (Hebb, 1955; Yerkes in Donson, 
1908) potrjujejo, da za dolgčas značilna nizka stopnja vzburjenja vodi v to, da posameznik 
zabavne in spodbudne dejavnosti ter zadovoljstvo išče v različnih digitalnih medijih (npr. TV, 
telefon, računalnik). Glede na dobro dostopnost tehnologije (Nikolić, 2016) in nizko stopnjo 
truda, ki ga mora posameznik vložiti za uporabo tehnologije, je razumljivo, da je ta strategija 
za spoprijemanje z dolgčasom za otroke in mladostnike zelo privlačna.  
 




Velik delež otrok in mladostnikov je odgovoril, da se jim dolgčas zdi koristen. Pri tem bi 
poudarila, da je marsikateremu udeležencu dolgčas sicer neprijeten, vendar vseeno menijo, 
da je koristen. Mnenje otrok in mladostnikov o tem, ali je dolgčas koristen, pa ni povezano s 
tem, kako pogosto ga doživljajo in kako prijeten jim je. Dobljeni rezultati sicer nakazujejo, da 
tisti, ki menijo, da je dolgčas koristen, poročajo o pogostejšem občutku dolgčasa, vendar bi 
morali takšno hipotezo preveriti v študiji z večjim vzorcem in natančnejšimi ocenami 
doživljanja dolgčasa. Različni avtorji (npr. Brisset in Snow, 1993; Kets de Vires, 2014; Mann in 
Cadman, 2014) izpostavljajo koristi dolgčasa in marsikatero med njimi so omenili tudi otroci 
in mladostniki v moji raziskavi. Udeleženci so z vidika koristnosti dolgčasa navajali predvsem 
sprostitev, počitek in umiritev (npr. Se sprostiš. Lahko malo počiješ. Se umirim, ko imam bolj 
naporne dni.), ki jih nudi dolgčas, kar omenjajo tudi drugi raziskovalci (Klapp, 1989, citirano v: 
Mann in Cadman, 2014). Koristnost dolgčasa je po njihovem mnenju v tem, da imajo dovolj 
časa in lahko počnejo in razmišljajo o stvareh, za katere običajno nimajo časa, kar kot pozitivni 
vidik dolgčasa izpostavlja tudi M. B. Harris (2000). Pomen dolgčasa so otroci in mladostniki, 
tako kot omenja že Gaylin (1979, citirano v: Mann in Calman, 2014), videli tudi v tem, da 
posamezniku pokaže, da nekaj ni zanimivo in da se mora začeti ukvarjati z nečim drugim. 
Dolgčas je torej v resnici lahko motivacija za spremembo, kar razlaga tudi Kets de Vires (2014). 
Sami pa so omenili tudi, da je dolgčas povezan z domišljijo. Koristnost dolgčasa namreč vidijo 
v tem, da se lahko spomnijo nove igre in da lahko kaj izumijo. Da je ena od funkcij dolgčasa 
tudi spodbujanje domišljije in fantazije, sta menila že Brisset in Snow (1993). 
Dolgčas otroci in mladostniki povezujejo tudi s samorefleksijo in razmišljanjem o sebi. 
Eden od udeležencev je koristnost dolgčasa prepoznal v tem, da lahko med dolgočasenjem 
razmišlja o dobrih in slabih trenutkih. Izpostavili so tudi, da so med dolgčasom sami s seboj in 
določene stvari lahko še enkrat premislijo in jih naredijo bolje. Tudi Kets de Vires (2014) meni, 
da je čas, ko posameznik ne dela ničesar in ni zbran, ključen za inkubacijo problema. 
Reflektiranje sebe in lastnega dela je namreč bistveno za delovno učinkovitost. Hkrati pa so 
reflektivne misli, ki se pojavijo med dolgčasom, lahko priprava na kreativni proces. 
Udeležencem je všeč, da se lahko v tem času posvetijo sami sebi, so bolj v stiku s seboj in 
poiščejo kakšno novo rešitev. Da je dolgčas povezan s kreativnim reševanjem problemov, je 
izpostavil tudi Singer (1981). 
 
Razlike v doživljanju in razumevanju dolgčasa med starostnimi obdobji 
 
Obdobje srednjega otroštva  
 
Pri primerjanju odgovorov udeležencev v različnih razvojnih obdobjih vidimo, da se opis 
in doživljanje dolgčasa z naraščajočo starostjo otrok in mladostnikov iz obdobja  srednjega 
otroštva v zgodnje mladostništvo spreminja. Opazimo lahko, da so mladostniki pri vseh 
vprašanjih podali več opisnikov dolgčasa, vzrokov za njegovo doživljanje, primerov in strategij 
za spoprijemanje z dolgčasom, kot otroci v poznem otroštvu; ti pa zopet več, kot otroci v 
srednjem otroštvu. Naši rezultati torej kažejo, da z naraščajočo starostjo otroci in mladostniki 
čustva vedno bolje razumejo (Papalia idr., 2003), jih bolj kompleksno razlagajo, navajajo več 
razlogov zanje in jih bolj učinkovito nadzorujejo (Kavčič in Fekonja, 2020; Smrtnik Vitulić, 
2003).  
Otroci v srednjem otroštvu so nastanek dolgčasa najpogosteje povezovali s 
pomanjkanjem prisotnosti ljudi, nekoliko redkeje pa tudi s pomanjkanjem zaposlitve. Njihovi 
opisi dolgčasa temeljijo predvsem na opisu pomanjkanja dejavnosti in navajanju okoliščin, na 
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katere ne morejo vplivati. Razlage dolgčasa so manj kompleksne in bolj situacijske, kar je 
značilno za razvojno zgodnejše razumevanje čustev (Saarni, 1999, citirano v: Smrtnik Vitulić, 
2007). Zanimivo je, da so dokaj pogosto opisovali tudi doživljanje dolgčasa, kar je sicer značilno 
za bolj kompleksno razumevanje čustev (Saarni, 1999, citirano v: Smrtnik Vitulić, 2007). Čeprav 
otroci v srednjem otroštvu začenjajo razloge za čustva prepoznavati tudi v miselnih procesih 
(Banerjee, 1997, citirano v: Smrtnik Vitulić, 2007), pri udeležencih v moji raziskavi tega nisem 
zasledila. Za spoprijemanje z dolgčasom pa si v tem razvojnem obdobju otroci daleč 
najpogosteje pomagajo z zaposlitvijo z igro, ki je vedenjska strategija in se osredotoča na 
spremembo okolja, kar je za zgodnje strategije spoprijemanja s čustvi tudi značilno (Sayfan in 
Lagattuta, 2008). Tudi Harris (1996) je v študiji s šestletniki ugotovil, da za spoprijemanje s 
čustvi uporabljajo predvsem zapuščanje situacije in ustvarjanje nove situacije. 
 
Obdobje poznega otroštva  
 
Otroci v poznem otroštvu dolgčas najgosteje povezujejo s pomanjkanjem zaposlitve in 
nezmožnostjo prepoznavanja lastnih želja (npr. Ne veš, kaj bi delal.). Vloga pomanjkanja 
socialnih stikov je sicer glede na njihove odgovore manjša, vendar še vedno prisotna. V tem 
obdobju dolgčas povezujejo tudi z zunanjimi dejavniki, ki jim onemogočajo določeno 
dejavnost (npr. starši, vreme). Kljub temu, da je za otroke v poznem otroštvu značilno, da še 
vedno pogosto uporabljajo manj kompleksne razlage čustev, pa pri udeležencih moje 
raziskave že lahko opazimo kompleksnejše razlage in zavedanje, da je dolgčas odvisen tudi od 
značilnosti posameznika (npr. Že sami vplivamo na to.). Že Banerjee (1997, citirano v: Smrtnik 
Vitulić, 2007) je trdil, da otroci v srednjem in poznem otroštvu začenjajo razumeti, da lahko 
posameznik sam vpliva na doživljanje čustev in da razlike med ljudmi vplivajo na doživljanje 
čustev. 
Z dolgčasom so se otroci najpogosteje spoprijemali preko različnih zaposlitev, kot so 
ustvarjanje ali delo, še vedno pa pogosta strategija ostaja tudi iskanje družbe vrstnikov. Kljub 
temu, da se njihove strategije spoprijemanja z dolgčasom po pogostosti uporabe in vrsti 
nekoliko razlikujejo od strategij otrok v srednjem otroštvu, še vedno večinoma sodijo med 
vedenjske strategije. Zasledimo pa tudi že strategijo »razmišljanja o drugih stvareh«, ki je 




Odgovori mladostnikov očitno kažejo, da je njihovo razumevanje dolgčasa ustreznejše in 
kompleksnejše, saj so podajali več in bolj raznolike odgovore na vsa zastavljena vprašanja. 
Dolgčas najpogosteje opisujejo kot pomanjkanje zaposlitve in nezmožnost prepoznavanja 
lastnih želja. Zelo pogosti so bili opisniki »Ne vem, kaj bi delal,« ki se nanašajo na njihovo 
osebno stanje, ko niti ne vedo, kaj bi počeli. V primerjavi z obdobjem otroštva v mladostništvu 
izraziteje stopijo v ospredje vsi opisniki iz kategorije »stanje posameznika«, kamor sodijo tudi 
trenutno pomanjkanje idej, utrujenost, lenoba in nezanimanje. Vse pogostejše je povezovanje 
doživljanja dolgčasa s trenutnim stanjem posameznika. Zavedajo se, da to, da jih nekaj ne 
zanima več oz. jim je upadla motivacija za izvajanje dejavnosti, ni povezano z objektivno 
zunanjo situacijo. Razloge za pojav dolgčasa vidijo tudi v subjektivnem odzivu na dogajanje, 
kar je značilnost mentalistične stopnje razumevanja čustev (Banerjee, 1997, citirano v: Smrtnik 
Vitulić, 2007). Da je njihovo razumevanje čustev kompleksnejše, je razvidno tudi iz 
pogostejšega opisovanja dolgčasa z vidika doživljanja (Saarni, 1999, citirano v: Smrtnik Vitulić, 
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2007), tako pozitivnega kot negativnega. Pomanjkanje socialnih stikov pa še vedno ostaja 
pogost vzrok za dolgčas, čeprav je v primerjavi z obdobjem otroštva redkejši.   
Pri analizi strategij spoprijemanja z dolgčasom je razvidno, da mladostniki v primerjavi z 
otroki za premagovanje dolgčasa pogosteje uporabijo digitalne naprave (npr. telefon, 
računalnik) ali se zaposlijo z zanimivimi dejavnostmi. Ukvarjanje z zanimivimi dejavnostmi se 
kot pogostejša strategija spoprijemanja kaže šele v tem razvojnem obdobju in zajema 
predvsem posameznikovo zavestno odločitev za dejavnost, ki ga običajno razveseljuje in jo 
ima rad (npr. igranje inštrumenta, peka …). Sklepam, da mladostniki že bolje poznajo tako sebe 
in svoje interese, kot tudi sam dolgčas, in so razvili več strategij za spoprijemanje z njim. 
Zanimivo je, da se otroci v srednjem otroštvu po pomoč ob doživljanju dolgčasa obrnejo tudi 
na odrasle osebe, medtem ko v mladostništvu te strategije ne zasledimo več. So pa mladostniki 
in otroci v poznem otroštvu, za razliko od otrok v srednjem otroštvu, kot strategijo 
spoprijemanja z dolgčasom v šoli pogosteje navajali klepetanje s sošolci.   
V mladostništvu na področju pasivnega prepuščanja dolgčasu zasledimo velik porast 
strategije »razmišljanja o drugih stvareh«. Pasivno prepuščanje dolgčasu je sicer pogosto za 
vsa tri razvojna obdobja, medtem ko je bilo razmišljanje o drugih stvareh značilno prav za 
mladostnike. Miselno ukvarjanje z bolj zanimivimi stvarmi je sicer ena od miselnih strategih, 
pri kateri posameznik svoje misli aktivno preusmerja na druge vsebine (Harris, 1996) in tako 
zmanjša dolgčas.  
Iz odgovorov otrok in mladostnikov lahko opazimo nekatere izrazitejše razlike med 
posameznimi razvojnimi obdobji. V srednjem otroštvu je opazna pomembna vloga socialnih 
stikov, saj se zaradi pomanjkanja le-teh dolgčas najpogosteje pojavi. Z dolgčasom pa se otroci 
v tem razvojnem obdobju najpogosteje soočajo ravno z vključevanjem v socialne interakcije in 
igranjem. V poznem otroštvu je pri doživljanju dolgčasa opazna izrazitejša vloga pomanjkanja 
dejavnosti (ko otroci ne morejo biti aktivni oz. jim primanjkuje zaposlitve) in se posledično z 
dolgčasom soočajo preko vključitve v zanimive dejavnosti (npr. zaposlitev z ustvarjanjem, 
delom). V mladostništvu pa je mogoče opaziti večje zavedanje lastnega vpliva na doživljanje 
dolgčasa, vpliv lenobe in nemoč v situacijah dolgčasa. Mladostniki se z dolgčasom soočajo 
predvsem tako, da se zamotijo z dejavnostmi, ki jih običajno radi počnejo, z digitalno 
tehnologijo in z razmišljanjem o drugih stvareh.  
 
Vloga tehnologije v doživljanju dolgčasa otrok in mladostnikov 
 
Rezultati raziskave so pokazali, da se količina časa, ki ga otroci in mladostniki preživljajo 
ob uporabi digitalnih naprav, z naraščajočo starostjo povečuje. Otroci v srednjem otroštvu ob 
uporabi digitalnih naprav v povprečju preživijo 30 minut na dan, v poznem otroštvu 77 minut, 
v mladostništvu pa 105 minut dnevno. Zanimivo je, da udeleženci, ki lahko digitalno 
tehnologijo uporabljajo neomejeno in nenadzorovano, dolgčas doživljajo redkeje in bolj 
pozitivno. Sklepamo lahko, da dolgčas za njih ni tako frustrirajoč, saj ga lahko hitro prekinejo 
z uporabo tehnologije. Otroci in mladostniki z nadzorovano in omejeno uporabo tehnologije 
pa se morajo z dolgčasom soočiti na drugačen način, npr. preko svoje aktivnosti in kreativnosti 
ali pa ga preživljajo pasivno, zaradi česar jim je lahko tudi bolj neprijeten. Menim da bi bilo 
potrebno natančneje raziskati povezanost med pogostostjo uporabe tehnologije in 
pogostostjo ter prijetnostjo doživljanja dolgčasa. Na večjem vzorcu in natančnejših ocenah bi 
morali preveriti, če je pogostejša uporaba tehnologije res povezana s pogostejšim in bolj 
pozitivnim doživljanjem dolgčasa pri otrocih in mladostnikih, kar rezultati moje raziskave zgolj 
nakazujejo.   
43 
 
Rezultati moje raziskave se skladajo s prejšnjimi (Common Sense Inc., 2017), saj je višja 
izobrazba staršev povezana z redkejšo uporabo digitalne tehnologije pri otrocih in 
mladostnikih. Ugotovila sem, da se starševska ocena otrokove pogostosti uporabe digitalne 
tehnologije ne razlikuje pomembno od ocene otrok in mladostnikov, kar kaže na to, da imajo 
starši razmeroma dober vpogled v to, kako pogosto njihovi otroci uporabljajo digitalno 
tehnologijo. Edina večja razlika med oceno pogostosti uporabe tehnologije otrok in staršev se 
je pokazala pri otrocih v poznem otroštvu, vendar razlike niso bile pomembne.  
Sicer pa so otroci in mladostniki uporabo tehnologije pogosto omenili tudi pri opisih 
dolgčasa, od tega pogosteje otroci v poznem otroštvu in mladostniki. Običajno so dolgčas 
povezovali s prepovedjo uporabe tehnologije (npr. Starši ne dovolijo televizije.) ali pa jim 
uporaba le-te ni bila več zanimiva (npr. Ni nič novega na televiziji.). Kot strategijo za 
spoprijemanje z dolgčasom pa so uporabo tehnologije omenjali v vseh razvojnih obdobjih, še 
najpogosteje mladostniki. Tudi drugi raziskovalci (Hebb, 1955; Yerkes in Donson, 1908) 
potrjujejo, da posameznik zaradi nizke stopnje vzburjenja zabavne in spodbudne dejavnosti 
pogosto išče v različnih digitalnih medijih (npr. TV, telefon, računalnik). Prav tako so raziskave 
(Stockdale in Coyone, 2020) potrdile, da je dolgčas najpogostejši razlog za uporabo socialnih 
omrežij pri starejših mladostnikih, kar do določene mere pojasni pogosto uporabo digitalnih 
medijev v primeru doživljanja dolgčasa. Udeleženci so tudi sami omenili, da ob doživljanju 
dolgčasa na računalniku in telefonu uporabljajo socialna omrežja, gledajo video posnetke ali 
igrajo igrice. Uporaba socialnih omrežij je sicer, vsaj za večino mladostnikov, del normativnega 
odraščanja v digitalnem svetu (Stockadale in Coyone, 2020). Čeprav so udeleženci v moji 
raziskavi mlajši, lahko sklepamo, da tudi v otroštvu in zgodnjem mladostništvu digitalno 
tehnologijo pogosto uporabljajo za zmanjševanje dolgčasa. Griffiths (2013) pa opozarja, da 
lahko prepogosta uporaba socialnih omrežij za uravnavanje doživljanja negativnih čustev in 
dolgčasa ustvarja vzorec vedenja, ko posameznik postane odvisen od socialnih omrežij. Glede 
na to, da imajo otroci in mladostniki v splošnem neoviran dostop do digitalnih naprav in jih 
vsakodnevno razmeroma pogosto uporabljajo (Anderson in Jiang, 2018), je na tem mestu 
potrebno opozoriti, da se morajo otroci in mladostniki naučiti soočati z dolgčasom tudi na 
drugačen način, saj lahko ob pretirani uporabi digitalnih naprav pride do razvoja vzorcev 
odvisnega vedenja. Če se vzorec spoprijemanja z dolgčasom s pomočjo tehnologije utrdi in 
posameznik preživi vedno več časa na socialnih omrežjih, mu dogajanje zunaj tega postane 
vedno manj nagrajujoče in zanimivo, kar lahko vodi v problematično uporabo socialnih 
omrežij. Čeprav se ugotovitve Griffithsove (2013) raziskave nanašajo le na uporabo socialnih 
omrežij, lahko sklepamo, da podobni vzorci veljajo tudi za uporabo televizije, ki jo omenjajo 
predvsem mlajši udeleženci moje raziskave. 
Otrokovo/mladostnikovo mnenje o tem, ali je dolgčas koristno čustvo ali ne, glede na 
rezultate moje raziskave, ni povezano s tem, kako pogosto posameznik uporablja digitalno 
tehnologijo. So pa udeleženci uporabo tehnologije omenili tudi pri predlogih strategij, s 
katerimi bi zmanjšali doživljanje dolgčasa. Nekateri so menili, da bi bilo dolgčasa v splošnem 
manj, če bi imeli manj tehnologije (ker bi se več družili), spet drugi pa so predlagali, da bi 
dolgčas zmanjšali z neomejenim dostopom do tehnologije in bolj zanimivimi filmi. Uporaba 
tehnologije ob doživljanju dolgčasa je torej dokaj pogosta strategija spoprijemanja z 
dolgčasom tudi pri otrocih in mladostnikih.   
 




Več raziskovalcev (npr. Bell, 2011; Mann in Cadman, 2014; Kets de Vires, 2014) meni, da 
je dolgčas povezan s kreativnostjo. Tudi v odgovorih naših udeležencev lahko vidimo, da 
pozitivni vidik dolgčasa povezujejo s kreativnostjo in novimi idejami. Udeleženci so kreativnost 
pogosto omenili kot razlago, zakaj se jim dolgčas zdi koristen. Opisali so nekaj novih in 
zanimivih idej, do katerih so prišli med doživljanjem dolgčasa; npr. posebno obliko ustvarjanja 
iz papirja, ki ima tudi svoje ime »papirilutacija«; izdelovanje potapljaške opreme in igre 
spomin. Pri večini njihovih primerov ne moremo oceniti, kako izvirne so te ideje, a čeprav gre 
velikokrat samo za zanimivo igro ali dejavnost, se je njim osebno zdela izvirna in nova. Tudi 
primeri, ki so jih o otrokovih kreativnih idejah podali starši, kažejo, da dolgčas otroke in 
mladostnike velikokrat spodbudi k ustvarjanju, oblikovanju zanimivih iger, pisanju lastnih 
ilustriranih zgodbic in improviziranju z inštrumenti. Vsi ti primeri nakazujejo, da lahko dolgčas 
spodbudi kreativne ideje.  
Eden od mladostnikov je podal tudi primer, kako mu je domišljija, povezana z nalogo, 
povečala stopnjo zanimanja (Csikszentmihalyi, 1978, citirano v: Eastwood idr., 2012), saj si je 
pri dolgočasnem obravnavanju rakave celice med biologijo v mislih ustvaril domišljijsko 
zgodbo o UV žarkih in nastanku rakave celice ter tako pregnal dolgčas. Kot sem že omenila, se 
je posebej pri mladostnikih med strategijami spoprijemanja z dolgčasom razmeroma pogosto 
pojavila strategija »razmišljanje o drugih stvareh«, pri kateri gre za sanjarjenje o področjih, ki 
niso povezana s trenutno situacijo. Tako sanjarjenje je lahko tudi kreativno in tako vodi v 
kreativno reševanje problemov (Singer, 1981). 
Starši so na vprašanje o tem, kaj naredijo, ko je otroku dolgčas razmeroma pogosto 
poročali, da otroku dajo določeno zaposlitev, ga vključijo v delo ali ga spodbudijo, da se sam 
zaposli. To pomeni, da starši svoje otroke spodbujajo k aktivnosti in iskanju novih idej za 
zaposlitev ter jim, vsaj tako kažejo rezultati, ne ponujajo zgolj uporabe digitalnih medijev. 
Sklepamo lahko, da si otrok morda tudi sam poišče zaposlitev, v kolikor mu predlog staršev ni 
zanimiv oz. se ne želi vključiti v predlagano delo. Z vsem tem starši dajo otroku možnost, da si 
ob doživljanju dolgčasa pomaga s kreativnimi idejami.   
 
Pomen dela, omejitve raziskave in predlogi za nadaljnje raziskovanje 
 
Raziskava je prva v Sloveniji, ki prikazuje razumevanje in doživljanje dolgčasa pri različno 
starih otrocih in mladostnikih. Tudi sicer je v svetu malo raziskav, ki bi preučevale, kako otroci 
in mladostniki razumejo in doživljajo dolgčas ter kako se spoprijemajo z njim. Večina raziskav 
na tem področju namreč vključuje vzorce odraslih. Ugotovitve naše raziskave so lahko v pomoč 
učiteljem in staršem pri delu z otroki in mladostniki. Raziskava osvetljuje, kaj v določeni 
situaciji privede do doživljanja dolgčasa, to pa učiteljem in staršem lahko pomaga pri 
organizaciji pouka in ostalih dejavnosti. Rezultati nam prav tako nudijo vpogled v trenutno 
stanje uporabe tehnologije in vedenja staršev ter otrok v povezavi z zmanjševanjem občutenja 
dolgčasa. Raziskava osvetljuje tudi pomen dolgčasa za posameznikovo kreativnost in 
samorefleksijo. Ključno pa je, da v zvezi z doživljanjem dolgčasa in spoprijemanjem z njim 
odpira veliko vprašanj, ki jih lahko naslovimo v prihodnjih študijah.  
Pri interpretaciji in posploševanju rezultatov magistrske naloge moramo upoštevati 
nekatere omejitve raziskave. Prva pomembna omejitev je velikost vzorca, ki je verjetno 
vplivala tudi na pomembnost izračunanih razlik med skupinami in povezanosti med 
spremenljivkami. Poleg tega so udeleženci zaradi namena raziskave pripadali različnim 
razvojnim obdobjem, med katerimi so na določenih področjih večje razlike npr. v sposobnosti 
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podajanja samoocen o pogostosti doživljanja dolgčasa ali časovnega ocenjevanja uporabe 
digitalnih naprav.  
Zaradi omejitev gibanja, prepovedi osebnega stika in obvezne karantene v času virusa 
SARS-CoV-2, sem določen del intervjujev (N=13) opravila preko video klicev. Zavedam se, da 
video klic lahko okrni določen del informacij, ki bi jih lahko pridobila s pogovori v živo. Preko 
kamere je težko opazovati in se odzivati na telesno govorico. Prav tako se je otrokom in 
mladostnikom video klic lahko zdel nekoliko neoseben, kar se lahko kaže v tem, da so manj 
sproščeni in manj pripravljeni govoriti. Kljub temu sem izvedbo intervjuja preko video klica v 
dani situaciji ocenila kot primerno, saj je bilo kar nekaj udeležencev v času intervjuja v obvezni 
karanteni, nekaj časa tudi jaz sama. Tako sem z uporabo video klicev zmanjšala možnost 
okužbe tako udeležencev kot sebe. Omejitev raziskave predstavlja tudi način vzorčenja in 
deloma pristranski vzorec. Zaradi situacije v času epidemije virusa SARS-CoV-2 sem namreč v 
raziskavo vključila le otroke in mladostnike, do katerih sem lahko dostopala preko osebnih 
poznanstev po metodi snežne kepe.  
Med intervjuji z različno starimi udeleženci občasno nisem bila prepričana, če  je njihovo 
pojmovanje dolgčasa podobno mojemu. Zato bi bilo smiselno, da bi z vsemi udeleženci, ki bi 
jih vključila v raziskavo, predhodno preverila, če se moje in njihovo pojmovanje dolgčasa vsaj 
delno ujema. Občasno se je tudi izkazalo, da je npr. otrok najprej podal oceno, da dolgčas 
doživlja redko, tekom intervjuja pa so njegovi odgovori pokazali, da ga doživlja pogosteje. Zato 
bi predlagala, da se v prihodnjih raziskavah ocena pogostosti in prijetnosti doživljanja dolgčasa 
s strani otrok in mladostnikov določi ob koncu intervjujev, ko udeleženci že konkretno opišejo 
vzroke in situacije, ki privedejo do dolgčasa oz. o dolgčasu že v večji meri razmišljajo. Prav tako 
se postavlja vprašanje, kako točne ocene so pri ocenjevanju pogostosti doživljanja dolgčasa in 
uporabe digitalne tehnologije uspeli podati otroci. 
Vprašanja, ki sem jih postavljala udeležencem, so se do določene mere prekrivala, zaradi 
česar so udeleženci podajali podobne odgovore na različna vprašanja ali pa so se počutili 
deloma frustrirane, če niso želeli podati enakih odgovorov. O dolgčasu so se v splošnem dokaj 
težko pogovarjali, kar se je pogosto odražalo v precej kratkih odgovorih, ker o njem očitno ne 
razmišljajo pogosto ali pa ga kot zapleteno čustvo tudi še ne razumejo popolnoma. 
V nadaljnjem raziskovanju na tem področju bi bilo na večjem vzorcu otrok in mladostnikov 
zanimivo preučiti, če je pogostejša uporaba tehnologije v resnici povezana s pogostejšim in 
bolj pozitivnim doživljanjem dolgčasa. Tudi za ugotavljanje, če izobrazba staršev, socialno 
ekonomski status in kraj bivanja vplivajo na doživljanje dolgčasa in število možnih interesnih 
dejavnosti otrok ter mladostnikov, bi morali oblikovati večji in bolj raznolik naključen vzorec iz 
različnih slovenskih regij. Ker dobljeni  rezultati nakazujejo, da z naraščajočo starostjo dolgčas 
postaja posamezniku vedno manj neprijeten in da so starši udeležencev poročali o redkem 
doživljanju dolgčasa, bi bilo zanimivo ugotoviti, kako se pogostost doživljanja dolgčasa in 
prijetnost tega doživljanja spreminjata od otroštva do odraslosti. Ena od možnih razlag je, da 
se posameznik tekom razvoja nauči uporabe učinkovitih strategij za spoprijemanje z 
dolgčasom, kar vpliva na to, da ga vedno redkeje občuti. Možno pa je tudi, da ima posameznik 
v odraslosti večje število zadolžitev in je dejansko toliko bolj zaposlen, da se dolgčas v 
odraslosti redkeje pojavi. Glede na to, da imajo odrasli tudi neomejen dostop do tehnologije 
in v trenutnem digitalnem svetu po večini tudi vsak svoj pametni telefon, pa je možno tudi, da 
trenutke dolgčasa prekinejo z uporabo digitalne tehnologije. Vprašanje pa je, če se tega odrasli 
zavedajo in če je to zares vedno najboljša rešitev. V magistrski nalogi sem ugotovila povezanost 
med doživljanjem dolgčasa in kreativnostjo pri otrocih in mladostnikih. Predlagam, da se v 
nadaljnjih študijah raziskovalci posvetijo še ugotavljanju velikosti in narave te povezanosti, saj 
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bi takšni rezultati lahko pripomogli k razumevanju pomena doživljanja tega čustva in 
postavljanju ugotovitev o tem, katere strategije spoprijemanja so bolj primerne in učinkovite 




V magistrski nalogi sem preučila razumevanje in odnos otrok in mladostnikov do 
doživljanja dolgčasa ter njihovo spoprijemanje z njim. Ugotovila sem, da otroci in mladostniki 
dolgčas najpogosteje opisujejo kot pasiven čas z rahlo neprijetnimi občutki, ki ga doživljajo 
povprečno enkrat na teden. Najpogostejši razlogi, ki jih navajajo za pojav dolgčasa, so 
pomanjkanje socialnih stikov, oslabljeno prepoznavanje lastnih želja, lenoba in pomanjkanje 
zaposlitve. Z dolgčasom se soočajo tako z uporabo aktivnih strategij, kot so zaposlitev z igro, z 
vrstniki in zanimivimi dejavnostmi, kot tudi s pasivnimi strategijami, kot so počivanje, pasivno 
čakanje in uporaba digitalnih medijev. Z naraščajočo starostjo iz obdobja srednjega otroštva v 
obdobje mladostništva se spreminja kompleksnost otrokovega/mladostnikovega 
razumevanja dolgčasa. Mladostniki so dolgčas opisali bolj celovito, našteli več vzrokov zanj, 
predvsem pa so razumeli, da dolgčas ni odvisen zgolj od zunanjih dejavnikov. Otroci v 
srednjem otroštvu so kot najpogostejši vzrok za pojav dolgčasa navedli odsotnost vrstnikov, v 
poznem otroštvu pomanjkanje zaposlitve, mladostniki pa lenobo. Dolgčas pa otroci in 
mladostniki vidijo tudi kot čas, ko se lahko spočijejo, umirijo, dobijo nove ideje in ustvarjajo. 
Sami so opisali kreativne ideje, ki so se jih domislili med doživljanjem dolgčasa. 
Med raziskovanjem sem ugotovila, da otroci in mladostniki doživljanje dolgčasa 
povezujejo s posameznikovo aktivnostjo in njegovo možnostjo za vključitev v socialno 
interakcijo. Sklepala bi, da je ravno vključevanje v različne zanimive dejavnosti in socialne 
interakcije z drugimi ena najbolj učinkovitih strategij za spoprijemanje z dolgčasom. Digitalna 
tehnologija posamezniku sicer nudi določeno mero aktivnosti in socialne povezanosti. Vendar 
pa je ta aktivnost nizka, saj digitalna tehnologija sama ponuja zabavo in dražljaje, socialni stiki 
preko spleta pa niso enako kakovostni kot v neposredni interakciji. Kljub svoji privlačnosti 
digitalna tehnologija verjetno ni najbolj učinkovita strategija za spoprijemanje z dolgčasom. 
Prav tako lahko uporaba digitalne tehnologije hitro zmanjša tudi občutek ujetosti, 
nemotiviranosti in nezmožnosti prepoznavanja lastnih želja, ki so značilni za doživljanje 
dolgčasa. Vprašanje je, če na ta način ne izničimo nekaterih pozitivnih učinkov dolgčasa, ki so 
jih zaznali tudi otroci in mladostniki v raziskavi. Morda se koristnost dolgčasa pokaže šele tedaj, 
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Priloga 1: Intervju za otroke 
Starost otroka: ________ 
 







2. Kakšen se ti zdi dolgčas? 
1-zelo neprijeten 
2-neprijeten 




3. Koliko časa na dan uporabljaš digitalne naprave? 
 
4. Kako bi opisal dolgčas? 
 
5. Zakaj misliš, da ti postane dolgčas?  
 
6. Kdaj ti je dolgčas (šola, doma, interesne dejavnosti)? 
 
7. Kaj narediš, ko ti je dolgčas?  
 
8. Se ti zdi, da je dolgčas lahko kdaj dober, koristen?  
 
9. Si se kdaj spomnil kakšne zanimive, nove stvari, ko ti je bilo dolgčas? 
 





Priloga 2: Vprašalnik za starše 
Spol starša: M/Ž 
 
Starost starša: ________ 
 
Dokončana stopnja izobrazbe starša: 
a. Osnovna šola 
b. Srednje poklicno-tehnično ali gimnazijsko izobraževanje 
c. Visokošolski ali univerzitetni študijski program 
d. Magistrski ali enoviti magistrski program 
e. Doktorski študijski progam 
 
Kraj prebivališča: mesto/vas 
 







2. Vašemu otroku se dolgčas zdi: 
1-zelo neprijeten, 
2-neprijeten, 




3. Obkrožite naprave, ki jih imate doma: (dopišite število, če jih imate več) 
pametni telefon  televizija  digitalna ura  tablica  računalnik 
 
4. Koliko časa na dan vaš otrok preživi na digitalnih napravah (TV, telefon, tablica, računalnik)? 
 
5. Kakšen dostop ima vaš otrok do digitalnih naprav (omejen/neomejen, 
nadzorovan/nenadzorovan)? 
 
6. Koliko ur organiziranih dejavnosti (krožkov, treningov, glasbene šole, interesne dejavnosti, 
delavnice …) ima vaš otrok na teden?  
 
7. Se spomnite kakšnega dogodka, ko je vaš otrok prišel do zanimive, nove ideje, ko mu je bilo 
dolgčas? Ga lahko na kratko opišete? 
 
8. Kaj najpogosteje naredite, ko vam otrok reče, da mu je dolgčas? 
 
9. Kaj vi najpogosteje naredite, ko vam je dolgčas? 
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Priloga 3: Pritrdilni odgovori otrok na vprašanje »Si se kdaj spomnil kakšne 
zanimive, nove stvari, ko ti je bilo dolgčas?« 
 
Enkrat mi je bilo dolgčas in sem povabila prijateljico k meni domov. Potem pa sva se šli igro 
s pošto. Najprej sva nastrigli listke in gor kaj napisali. Potem sva jih nalepili na žogo in si 
pošiljali pošto. Ena je bila na trampolinu, druga pa na hiški. 
Spomnim se, da mi je bilo pri maši zelo dolgčas, potem pa sem se spomnila, da lahko 
pojem na koru. Pa naredila sem dve lepi sliki. Narisala sem bazen in vodni tobogan. Ter 
drugo sliko, kjer je živa ribica, čarobna, ki je bila na enih takih stopnicah iz blaga. 
Bolj pogosto je, da se kaj zanimivega spomnim, ko mi ni dolgčas. 
Velikokrat dobim kakšno idejo, si kaj domislim, ampak potem ostali niso za, ker imajo oni 
drugačne ideje. 
Ja, enkrat sem se po kavču vlačil in gledal risanke, potem sem pa začel delati helikopter iz 
lego kock. Lahko ga pokažem. 
Ja, rada štrikam in kadar mi je dolgčas, grem velikokrat štrikat. 
Ja, npr. odločila sem se, da bom začela pisati dnevnik. 
Ja, spomnila sem se ilustracij. Na list narišem in oblikujem podlago. Nato pa na ta list 
nalepim rože in druge predmete, ki jih izdelam posebej. Temu izdelku se reče 
»papirilutacija«, tudi ime sem si sama izmislila. Naredila sem tudi z motivom slona. Pa iz 
papirja stojalo za svinčnike. 
Ja. Ko ati dela in je meni dolgčas, vzamem lučko in se igram z njo. Enkrat sem ugotovil, 
zakaj ne dela, in sem jo popravil. 
Ja, enkrat ko mi je bilo dolgčas, sem šel k bratu, ki je urejal neke slike, in sem mu potem 
pomagal in je bilo zelo zanimivo. 
Ja, zelo rada ustvarjam in se zelo hitro kaj spomnim, npr. da delam rožice ali pa letala. 
Spomnil sem se, kako bi naredil potapljaško opremo. Pa enkrat sem hotel narediti lesen 
prstan. 
Ja, sigurno. Samo sedaj se ne spomnim. Kakšno novo igro. 
Možno da sem začel kaj razmišljat, zato ker mi je bilo dolgčas ali pa da bi preprečil dolgčas. 
Tako da ja, mislim da se tudi kakšne dobre ideje porodijo zaradi dolgčasa ali pa med 
dolgčasom. 
Ja, jaz sem se veliko stvari spomnil, ko nisem imel nič drugega za delat. In tudi ko ne 
razmišljaš o tej stvari, lahko najdeš kaj novega. Tudi če ne greš iskat po spletu, se lahko 
sam spomniš česa novega. Ampak primera se pa ne spomnim. Jih je pa veliko. 
Ja, naredila sem spomin iz različnih kartic. 
Ja, spomnila sem se, da bi izdelovala zapestnice iz vrvic. In sem jih nekaj časa. 
Ko pride prijateljica, nama je včasih dolgčas. Nato pa sva se šli igro štopanja: kako hitro kaj 
narediš – sva se drsali s copati, zlagali medvede, zmetali vse s postelje. Druga pa je 
štopala. Vse to si moral narediti čim hitreje. 
Mislim da ja, samo ne vem, kaj točno je že bilo. 
Ja, kakšne neumnosti. 
Ja, enkrat ko mi je bilo zelo dolgčas, sem poklicala eno prijateljico in sva se zmenili, da se 
bova dobili. S seboj sva prinesli rolarje in vzeli sva ene žoge in potem sva si podajali in se 
zraven rolali. 
Ja, naredil sem grad iz dek in povštrov pa iz tega. In pa sestavljal sem lego kocke. 
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Priloga 4: Odgovori staršev na vprašanje »Se spomnite kakšnega dogodka, ko 






Načrtuje delo na zelenjavni gredici in vključi celo družino. 
USTVARJANJE Ustvarjanje iz papirja. 
Ustvarjanje iz naravnih materialov (kamni, pesek, veje, listje). 
Oblikovanje plastelina. 
Vedno dobi idejo za ustvarjanje. 
Ustvarjanje herbarija. 
Ustvarjanje knjižnih kazalk za rojstne dneve. 
Ustvarjanje mišk. 
Risanje in barvanje. 
Riše majhne slikice, kot stripe (presenetljive detajle zelo izvirno in lepo). 
Kaj ustvarja. 
Običajno ustvarja iz različnih materialov in posnema enostavne recepte 
iz kuharskih oddaj. 
NOVA/ 
ZANIMIVA IGRA 
Inovativno zlaganje kock. 
Igranje s sestrico. 
Igranje živalskega vrta – tekanje po sobi. 
Postavljanje svoje hiše iz prestavljanja pohištva in odej. 
Postavljanje avtomobilčkov v kolono. 
Sestavljanje lego kock. 
Risanje poligona s kredo na asfalt – cesta z ovinki, križišči, trgovino, 
bencinsko črpalko, šolo, pošto, sladoledarjem … potem se je s skirojem 
vozil po narisanem poligonu, se ustavil v trgovini in "nekaj" kupil, na 
bencinski si je natočil bencin, na pošti oddal pošto, kupil sladoled, se 
ustavil na tržnici in kupil sadje. 
Družabne igre. 
Dobi idejo, kako bi za svojo zabavo zaprosila še koga (priprava kemijskih 
poskusov, skriti zaklad). 
Družabne igre oz. neka nova igra, ki se jo sama spomni, ali da kaj novega 
ustvarja, npr. iz raznih materialov. 
Izpisal si je seznam junakov iz igrice ter vsakega od njih oponašal. 
Si izmisli kakšno igro. 
GLASBA Pogosto se loti improvizacij na klavirju, kitari ali ukulelu. 
Posluša glasbo. 
PISANJE Piše ilustrirane zgodbice. 
Piše pisma sestrični. 
ROČNA DELA Izdelava pripomočkov iz gibljivih cevi, kovinskih odpadkov, žic v delavnici. 
Oblikuje nakit iz ostankov blaga (ogrlice, zapestnice). 
Izdela težak origami s spleta. 
Gre v delavnico, kjer je ustvarjalen (npr. naredi gajbico iz lesa). 
Posvetil se je raziskovanju kovaštva in to začel tudi prakticirati. 
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Plete in kvačka. 
LASTEN IZDELEK Med korono je naredila čudovito igro, za katero je porabila veliko časa, 
vse je ročno izdelala, narisala. 
Pripravlja lutkovne predstave. 
Naredil je potapljaško opremo. 







Priloga 5: Odgovori udeležencev na vprašanje »Na kakšen način se ti zdi, da bi 













Če bi mi ati in mami dala risanko ali pa igrico. 
Da bi šli vsi naenkrat domov, da bi vsi skupaj živeli. 
Da bi bilo bolj zabavno. Da bi bila oči in mami tako smešna, da bi se hecala. Da bi se 
za vsako stvar hecala, mi bi se pa smejali. 
Da bi se bolje razumeli. 
Da se ne bi drli, da bi se vsi igrali. 
Da bi mi ati naredil hiško na drevesu in bi si noter prinesla igračke, potem bi se pa 
lahko v njej igrala. 
Da bi imeli v vsakem razredu igrače in bi se lahko igrali. 
Da na morje ne bi pozabil vzeti igrač za mivko. 
Da se takoj, ko prideš domov preoblečeš in narediš nalogo, da se greš potem lahko 
igrat tisto, kar veš, da ti ne bo dolgočasno. 
Da bi se jaz, da bi se vsi imeli lepo. Da bi se vsi družili. 











Vsak dan bi gledali televizijo 10 ur. 
Če bi učitelji bolj zanimivo razlagali snov. 
Če bi si vsak našel eno stvar, ki mu je zanimiva in bi jo velikokrat delal. 
Da bi se več igrali skupaj in družili. 
Vsak si naredi list, kaj mora narediti in tako ti ni dolgčas. 
Nimam ideje. Nič. 
Da bi se vsi otroci preselili na več kupov in bi se lahko otroci več igrali. Ker če imaš 
ene sosede in če njih ni doma, ti je dolgčas. Če bi bilo pa več otrok, bi bilo pa fino, ker 
bi bil vedno nekdo doma. 
Da ceste ne bi bile sive. Da bloki ne bi bili tako sivi. Da bi bila drevesa večja. 
Da bi bili bolj razumljivi in prijateljski. Da se ne bi toliko kregali. Da bi se vsak dan 
dobili in bi se družili. 
Da bi imeli več prijateljev, da ne bi bilo tako dolgočasno. Da bi več delali in pomagali 
atiju in mamici. 
Da bi se med seboj poznali, bi bilo več prijateljstev. 
Da bi bilo vse zastonj in bi si lahko kaj kupil. 











Bolj me moti, če so dolgočasni ljudje okoli mene, ko imam jaz idejo in se ostalim ne 
da. 
S telefoni – da bi lahko poklicali druge. 
Da bi se znali zabavati s tistim, kar že znamo. 
S stvarmi, ki jih ne doživimo velikokrat – da bi bilo več novih stvari. 
Čisto v redu je. Se mi ne zdi tako dolgočasno. 
Nič, meni je v redu. Mislim, da imajo večje težave z dolgčasom otroci, ker se še niso 
naučili, kaj narediti z dolgčasom, in potrebujejo vodstvo in več krožkov.  
Z zmanjšanjem naprav, ker smo kar naprej gor in skrolamo. Ni se nam treba zaposliti, 
imeti krožke, ker imamo naprave.  
Nič, meni je ok. 
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Da bi posneli več dobrih filmov. 







Izjava o avtorstvu dela, tehnični brezhibnosti magistrskega 
dela, etični ustreznosti izvedene magistrske raziskave in 
konfliktu interesov 
 
Študent na koncu magistrskega dela zapiše, datira in podpiše:  
• izjavo o avtorstvu magistrskega dela, kot je predvideno v Pravilniku FF, 
• izjavo o tem, da prevzema odgovornost za tehnično in jezikovno brezhibnost 
magistrskega dela, 
• izjavo o etični ustreznosti dela, tj. o tem, da je bila raziskava, izvedena v okviru 
magistrskega dela, etično nesporna in izvedena skladno s Kodeksom poklicne etike 
psihologov Slovenije. V primeru pridobitve etične presoje s strani Komisije za 
etična vprašanja priloži mnenje komisije. 
• izjavo o konfliktu interesov. Študent navede, ali je pri izvedbi magistrskega dela 
prišlo do konflikta interesov in če da, do kakšnega konkretno. Če konflikt interesov 
ne obstaja, tako tudi zapiše. 
 
S podpisom navedenih izjav študent prevzema odgovornost za resničnost navedb. 
 
